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PREFATA 


Ce are in comun cu tine un om care poate sa auda 
cand se deschide usa garajului chiar si cand sunetul 
acelei usi este amortizat? 

În cercetările mele, am identificat câteva tipuri de 
comportament uman. Mai pe înțeles, oamenii au moduri 
diferite de a reacționa la experiențele senzoriale în 
viata de zi cu zi. Reacţiile pot fi mai uşor înțelese dacă 
îi studiem pe aceia care au o capacitate de procesare 
senzorială atât de neobişnuită, încât ea îi distrage de 
la activităţile zilnice, chiar şi de la cele pe care aceştia 
le preferă; oamenii cu afecțiuni precum sindromul lui 
Asperger, autism, deficit de atenţie şi care manifestă 
dificultăți în procesul de învățare pot avea aceste sisteme 
de procesare senzorială mai neobişnuite. Conceptele pe 
care le presupun acestea nu sunt la fel de clare precum 
cele pe care le vehiculăm atunci când studiem persoane 
care nu suferă de astfel de afecțiuni pentru simplul 
motiv că majoritatea oamenilor au comportamente 
moderate, care nu ies în evidență. Oamenii care suferă 
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de afecțiuni ce includ sisteme neobişnuite de procesare 
senzorială trăiesc o viata mai intensă; ei simt lucrurile 
mai puternic şi mai profund. Intensitatea experienţelor 
lor poate să ne ofere date prețioase nouă, celorlalți, 
pentru că reacţiile noastre, mai moderate, pot trece 
neobservate chiar dacă se realizează o înţelegere a 
sensului comportamentelor noastre. 

Din munca de cercetare depusă mi-am dat seama 
că tipurile de comportament uman sunt dispuse pe un 
interval continuu. Această carte pune la dispoziția citito- 
rilor rezultatele cercetărilor mele, dându-le posibilitatea 
să se înțeleagă mai bine pe ei şi pe rudele, prietenii şi 
colegii lor de muncă. Oamenii care suferă de afecțiuni au 
de oferit lumii un dar prețios. Ei ne oferă posibilitatea să 
înțelegem mai bine ce sens au reacțiile noastre datorită 
faptului că simţurile lor sunt amplificate. Atunci când 
începem să realizăm că toate comportamentele umane 
se regăsesc într-un continuum al reacţiilor, este mai 
uşor să înțelegem că suntem mai degrabă asemănători 
decât diferiți unii de alții. Această carte ne dă şansa de 
a înțelege natura diferențelor noastre individuale (mai 
ales în ceea ce priveşte reacțiile noastre la experiențele 
senzoriale), lucru care, la rândul său, ne face mai inte- 
resanti în ochii noştri. Avem ocazia să îl cunoaştem pe 
acel om care aude uşa amortizată a garajului, iar această 
carte ne va ajuta să înțelegem nevoia lui de linişte, ne va 
ajuta să avem o relație mai bună şi mai satisfăcătoare cu 
acea persoană. 
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MULTUMIRI 


Pe parcursul perioadei in care am scris aceasta carte 
a existat un grup de prieteni extraordinari care au fost 
de acord să se întâlnească o data pe săptămână şi sa 
discute pe marginea cărții pe o perioadă de un an. Eu le 
trimiteam ce scrisesem în acea lună, iar grupul dezbătea 
materialul trimis. Eu luam notițe şi ascultam ce spuneau. 
Am denumit aceste întâlniri Conversatiile noastre 
„Senzaţionale“ (CS). 

La început am scris eseuri, scurte descrieri, explicaţii 
şi povestiri. Pe măsură ce grupul meu CS a căpătat mai 
multă experienţă, eseurile s-au transformat în capitole, 
iar povestirile au căpătat forma unor exemple clare 
şi ilustrative ale influenţei pe care o au informațiile 
de ordin senzorial în viata oamenilor. Aceşti prieteni 
continuă şi astăzi să vorbească despre senzaţii şi mi-au 
oferit exemple nenumărate din propriile lor vieți. Ei 
m-au ajutat să păşesc înainte, să îmi îmbrac într-o haină 
potrivită mesajul şi ei sunt cei care au convingerea 
că o mai bună cunoaştere a senzatiilor poate să ne 
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imbogateasca viata de zi cu zi. Le sunt recunoscatoare 
acestor oameni pentru darul pe care mi l-au facut cu 
mintea, inima $i sufletul lor in paginile acestei carti: 
Teresa Brimacombe, Jessica Clark, Jane A. Cox, Brian 
Grubb, Chris Lewis, Daryl Mellard, Ellen Pope, Louann 
Rinner şi Linda R. Wilkerson. Şi alti prieteni şi membri 
ai familiei mele au luat parte la aceasta calatorie, 
incurajandu-ma, ascultându-mă, reflectând la spusele 
mele şi oferindu-mi şi un al doilea punct de vedere. Ei 
nu au încetat să mă întrebe cum progresez cu cartea şi 
când vor primi un exemplar din ea! Le sunt şi lor recu- 
noscătoare pentru sprijinul adus: Carolyn Baum, Tana 
Brown, Beth Cada, Wendy Coster, Sally DeLozier, Jackie 
Dunn, Jessica Dunn, Jim Dunn, Susan Gardner, Mary 
Law, Charlie Lamento, Brenda Myles, Randy Netz, Becky 
Nicholson, Neil Salkind, Sara Salkind, Jean Sloan, Dave 
Smith, Phil Wassmer şi Tim Wilson. 


NOTĂ 


Există multe poveşti din vieţile oamenilor în această 
carte. Poveştile nu reprezintă o descriere exactă a 
experienţelor din viata respectivelor persoane; ele sunt 
o combinație a mai multor poveşti pe care le-am auzit de 
la diverse persoane în timp ce discutam despre codurile 
senzoriale şi despre rolul însemnat pe care îl joacă 
acestea in viata unui om. 
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NOȚIUNI INTRODUCTIVE DESPRE 
PROFILURILE SENZORIALE 


Partea întâi oferă principalele instrumente de intele- 
gere a profilurilor senzoriale. Sunt prezentate noțiunile 
de bază privitoare la modul în care funcționează 
sistemul vostru senzorial şi la semnificația reacțiilor 
voastre. Odată ce ati înţeles profilurile dumneavoastră 
senzoriale, precum şi pe cele ale prietenilor şi familiei 
dumneavoastră, veţi deschide o poartă către un univers 
nou. 


e Capitolul 1 discută problema senzatiilor şi a semnifi- 
catiei acestora în viețile oamenilor. 

e Capitolul 2 oferă detalii legate de modul în care 
fiecare sistem senzorial îi furnizează creierului 
informaţii despre organismul dumneavoastră şi 
despre lumea înconjurătoare. 

e Capitolul 3 oferă o cheie pentru descifrarea codului 
senzorial şi înțelegerea profilurilor senzoriale. Veţi 
afla care sunt cele patru profiluri senzoriale care 
guvernează alegerile şi deciziile oamenilor in viata. 
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Acest capitol conține de asemenea şi un prim ches- 
tionar asupra profilului senzorial predominant care 
vă va ajuta să vă identificați propriul profil senzorial. 


TRĂIEȘTE 
1 TA SENZAŢIONAL! 


TRĂIM ÎNTR-O LUME A SENZATIILOR 


e Te gâdili? 
° Îţi tai etichetele de la haine? 


e Ai nevoie sa faci jogging dimineaţa ca să iti meargă 
bine în restul zilei? 


e Te schimonoseşti când iei o gură de limonadă acră? 
e ii storurile trase? 


e Îți place să dai tare volumul pe iPod-ul tau? 


Răspunsurile pe care le oferi acestor întrebări spun 
foarte multe despre tine ca persoană. Ele deschid o 
poartă spre cunoaşterea modului în care funcționează 
sistemul tău senzorial, iar atunci când ajungi să iti 
înţelegi simțurile, viața poate fi mult mai plăcută! Există 
câteva idei de bază care ne ajută să înțelegem senzațiile 
şi profilurile senzoriale. 


CU TOȚII SUNTEM FIINȚE SENZORIALE, 
ÎNSĂ EXPERIENȚELE PRIN CARE 
TRECEM SUNT UNICE 


Dacă v-aş ruga să descrieti o experiență plăcută, 
probabil ca mi-ati povesti despre o zi însorită petrecută 
pe plajă, despre o cameră confortabilă şi odihnitoare sau 
chiar despre un moment petrecut cu persoana dragă. 

Şi, pe măsură ce mi-ati spune povestea, ati folosi o serie 
întreagă de cuvinte descriptive prin care să mă faceţi să 
o înţeleg. Ati putea, de pildă, întrebuința cuvinte precum 
„cald“ şi „moale“. Fiecare dintre aceste cuvinte creează 

o imagine în mințile noastre, pentru că am avut cu toții 
experiențe proprii caracterizate de noțiunile „cald“ şi 
„moale“. Ca să imi povestiti cum era pe plajă, veți spune 
probabil: „Îmi place senzația umedă şi răcoroasă pe 

care mi-o dă nisipul de pe plajă“. Dar, pe măsură ce vă 
ascult istorisirea, probabil că mă gândesc: „Hmm, eu 
una nu cred că nisipul de pe plajă e răcoros şi umed; mai 
degrabă zgrunturos şi aspru“. 

Îmi dau seama că experienţa pe care ati avut-o lungit 
în nisip a fost plăcută pentru dumneavoastră din descri- 
erea pe care ati făcut-o şi din inflexiunile vocii. Şi, deşi 
vă pot aprecia experienţa, voi continua să am o senzație 
neplăcută de mâncărime care mă năpădeşte ori de câte 
ori mă gândesc la ideea de a sta aşezată pe nisip. 

Cuvintele pe care le folosim pentru a descrie experi- 
ente reflectă senzaţii. De pildă, cuvântul „strălucitor“ 
implică faptul că ne folosim vederea; „moale“, „umed“, 
„răcoros“ şi „aspru“ implică faptul că ne folosim 
pipăitul. De fapt, sistemele noastre senzoriale sunt cele 
care ne oferă instrumentele prin care să descriem toate 
experienţele de care avem parte. 
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Folosim cuvinte legate de simturi pentru a ne 
descrie experientele 


Prin urmare, toată lumea trăieşte o viata ,,senzatio- 
nală“. Doar că în acest caz cuvântul „senzațional“ 
presupune un lucru diferit pentru fiecare persoană. 
Unii dintre noi suntem mai tactili, în vreme ce altora 
le convine să se tina la distanță. Unii sunt năzuroşi 
la mâncare, iar alții mănâncă orice li se pune în fata. 
Chiar dacă poate nu suntem conştienţi de acest lucru, 
sunetele, imaginile, atingerile, gusturile, mirosurile şi 
mişcarea ne afectează pe tot parcursul zilei. 

Cercetările efectuate ne demonstrează faptul că există 
patru moduri de bază în care oamenii reacționează la 
experiențele senzoriale (vezi titlurile de specialitate 
din bibliografia de la sfârşitul cărții în acest sens). 
Imaginati-va că patru persoane sunt invitate să guste o 
mâncare nouă şi neobişnuită. lată modurile în care ar 
putea reacționa ele: 


„Mmmmmmm!“ 
„În!“ 

„Nu, mulțumesc.“ 
»Ce...? Oh, bine...“ 


Probabil ca vi s-a intamplat sa vedeti asemenea reactii 
la un grup de prieteni sau de rude. Prima persoana abia 
aşteaptă să încerce ceva nou. Celei de-a doua nu îi place 
deloc gustul mâncării. Cea de-a treia nu vrea nici măcar 
să guste, iara patra persoană nu îşi dă seama la început 
ce a fost rugată să facă, după care acceptă să guste. 

Viaţa pe care o trăim cu toţii se bazează pe expe- 
rientele legate de simțurile noastre. Auzim, gustăm, 
mirosim, atingem, vedem şi ne mişcăm. Avem în 
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interior senzatii care ne ajuta sa ne dam seama de ce fac 
corpurile noastre in fiecare moment din fiecare zi. Avem 
o senzaţie de calm în cazul unor experienţe senzoriale şi 
ne simțim coplesiti de altele. Dar, exact ca în exemplul 
gustării unui nou tip de mâncare, oamenii au liste per- 
sonale în legătură cu ce experienţe sunt reconfortante şi 
ce experienţe sunt copleşitoare. Unii dintre noi suntem 
mereu deschişi unor experienţe noi, în timp ce alții se 
retrag din astfel de situaţii, încercând să diminueze 
cantitatea de informații primite. 


TRĂIM ÎNTR-O LUME A SENZATIILOR 


Senzatiile sunt pretutindeni. Ele nu sunt împărtăşite 
doar de oameni, căci lumea înconjurătoare este un 
univers senzorial. Lumea înconjurătoare produce 
sunete, oferă senzații tactile, gusturi, mirosuri şi mii de 
lucruri pe care să le vedem. Folosim cuvinte legate de 
simțurile noastre pentru a descrie toate caracteristicile 
fizice ale caselor noastre, ale locurilor de muncă, 
parcurilor, restaurantelor, magazinelor şi oricăror alte 
locuri. De pildă, un magazin poate fi descris ca un loc 
strălucitor, zgomotos şi aglomerat, reflectând astfel 
sistemele noastre vizuale, auditive şi tactile. 

Până şi obiectele le descriem prin astfel de cuvinte. 
Cănile de cafea sunt grele (sau uşoare), netede (sau 
aspre), viu colorate (sau discret colorate). Fiecare din 
aceste moduri prin care descriem o cană de cafea reflectă 
modul în care ne funcționează sistemele senzoriale 
pentru a identifica anumite aspecte ale cănii de cafea. 
Uneori este uşor să cadem de acord cu privire la caracte- 
risticile unor obiecte, în timp ce în alte cazuri oamenii 
oferă descrieri foarte diferite ale aceloraşi obiecte. De 
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pildă, atunci când descriem o cană ca „grea“, ce reguli 
au fost oare aplicate? E posibil să comparăm greutatea 
cănii cu greutatea altor cani pe care le-am ținut în mână. 
Astfel, dacă n-am avut parte decât de căni din plastic, 
atunci aproape orice cană făcută din metal sau din 
porțelan poate fi considerată „grea“. Cu toate acestea, 
dacă am mai ținut în mână cani de lut sau porțelan, 
atunci poate că o cană de cafea trebuie să fie făcută 
dintr-un material extrem de dens pentru a fi considerată 
„grea“. Experiențele personale (pe care le fixăm în 
memorie) se intersectează cu lumea fizică pentru a ne 
ajuta să ne decidem în legătură cu modul în care trebuie 
să descriem un obiect. 

Daca se mai îndoieşte cineva de puterea senzatiilor, 
acea persoană n-are decât să se uite la câteva reclame. 
Campaniile de publicitate ale unor companii de marcă 
reflectă cât de important este să apelezi la experienţele 
senzoriale ale oamenilor: 


e incercati pastilele de gumă mentolată York: o sen- 
zatie de prospețime. 

e Magazinele de mobilă Pier 1 Imports îşi invită clienții 
„să aibă încredere în propriile simțuri“. 

e Hanesalansato linie de articole de lenjerie fara 
etichetă ca răspuns la experiențele neplăcute pe care 
le au oamenii cu o etichetă care iti dă mancarimi; alte 
companii i-au urmat exemplul. 

e KFC face o mâncare „de să te lingi pe degete“. 

e AT&T invită lumea să „întindă mâna şi să atingă pe 
cineva“. 

e Compania de telecomunicaţii Verizon întreabă: 
„Acum se aude mai bine?“. 

e Compania M&M se foloseşte de experienţele senzo- 
riale ale oamenilor spunând: ,,Ti se topesc în gură, nu 
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e Berea Miller declară: „Gust excelent, calorii puţine“. 


Prin intermediul acestei cărți vă veți da seama de 
modul în care agenţii de publicitate se bazează pe faptul 
că experienţele senzoriale afectează deciziile noastre în 
fiecare minut al zilei. Senzatiile noastre suntem noi. 


SENZATIA ESTE SURSA DE 
INFORMAȚIE A CREIERULUI 


Creierul nostru are nevoie de informaţii senzoriale 
pentru a fi în stare să funcționeze. De fapt, informaţiile 
senzoriale reprezintă combustibilul de care are nevoie 
creierul nostru pentru a activa. Din fericire, lumea este 
plină de experienţe senzoriale, aşa că nu este deloc greu 
să directionezi un flux constant de informatie către 
creier. Partea interesantă este că fiecare dintre noi are 
nevoie de o cantitate diferită de informaţie senzorială 
pentru a opera la capacitatea lui maximă. O persoană 
care are nevoie de o cantitate mai mare de informaţie 
senzorială poate să sugereze acest lucru prin faptul 
că îi atinge pe cei din jur atunci când li se adresează 
sau prin faptul că îşi pune mai multe condimente în 
mâncare; cineva care are nevoie de o cantitate mai mică 
de informaţii senzoriale poate da de înțeles acest lucru 
prin faptul că se tine mai departe de cei din jur sau 
că mănâncă acelaşi fel de mâncare toată săptămâna. 
Oamenii îşi dezvoltă amintiri personalizate datorită 
diferențelor individuale în ceea ce priveşte nevoile şi 
reacţiile la informaţiile senzoriale. Aceste amintiri le 
dau oamenilor posibilitatea de a-şi înțelege viata într-un 
mod personal şi unic; amintirile lor sunt bazate pe 
senzaţii. 
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Sursa de informaţii a creierului este dată de 
sistemele senzoriale 


În această carte vom explora un mod unic de a ne 
înţelege pe noi înşine şi pe cei din jur: prin intermediul 
simțurilor. Dacă suntem mai atenţi la preferințele 
personale în ceea ce priveşte fluxul de informaţii senzo- 
riale, la ce înseamnă acele preferinţe şi la modul în care 
ele afectează organizarea vieții noastre, avem şansa să 
ne înțelegem mai bine comportamentul. Iar înţelegerea 
aceasta ne poate da ocazia să ne adaptăm mai bine şi să 
ne simțim mai mulțumiți. 

Există multe moduri complementare prin care se 
poate înțelege comportamentul. Cercetătorii care se 
folosesc de modalități cognitive sau emoţionale pentru 
a explica tipurile de comportament ne oferă informații 
despre aceste aspecte ale potenţialului nostru. Studiile 
care ne ajută să înțelegem reacțiile la senzaţii din 
viata de zi cu zi adaugă o dimensiune nouă înțelegerii 
comportamentului uman. Reacţiile senzoriale conlu- 
crează cu reacțiile emoționale şi cognitive pentru a îi da 
ființei umane posibilitatea de a se cunoaşte mai bine. 
Informaţiile oferite de această carte sunt valoroase 
pentru mai buna înţelegere a acestor chestiuni; aceste 
informaţii însă nu pot înlocui ceea ce ştim despre noi. 
Prin urmare, această carte reprezintă doar un punct de 
vedere care ne poate îmbogăţi cunoaşterea. 


CUM FUNCTIONEAZA 
SISTEMELE SENZORIALE 


Creierul are nevoie de o cantitate mare de informatie, 
iar acea informatie este oferită prin intermediul simtu- 
rilor noastre. Informaţia de tip senzorial ne ajută să ne 
înțelegem propriul organism şi lumea care ne incon- 
joară. Simturile noastre ne spun ce poziție şi ce formă 
are corpul nostru şi părțile sale, cum se simte corpul 
nostru atunci când se mişcă; tot ele ne spun ce punem 
în gură şi în jurul gurii. Alte senzaţii ne dau informaţii 
despre lumea înconjurătoare, despre ce vedem, auzim 
şi mirosim. Împreună, simţurile ajută creierul să creeze 
o hartă a organismului şi o hartă a lumii; creierul se 
foloseşte de aceste hărți pentru a-şi da seama ce are de 
făcut în ziua respectivă. 


SENZATIILE CARE NE DAU INFORMAȚII 
DESPRE CORPUL NOSTRU 


Acele senzatii care ne ofera informatii despre corpul 
nostru sunt plasate strategic astfel încât creierul sa 
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ştie tot ce face trupul. Senzorii tactili îi oferă creierului 
informații legate de pielea noastră; senzorii poziției 
corpului îi oferă informaţii despre muşchii, tendoanele 
şi încheieturile noastre; senzorii de mişcare ne spun 
unde se află corpul în spaţiu; iar senzorii orali creează o 
listă informativă cu caracteristicile obiectelor, mâncării 
şi băuturii care intră în gura noastră. 


ATINGEREA NE DĂ INFORMAȚII DESPRE 
CONTURURILE CORPULUI NOSTRU 


Asociem atingerea cu crearea unei legături sau a unei 
conexiuni, motiv pentru care ea este un input senzorial 
extrem de important. Receptorii de atingere se află în 
piele. Unii dintre ei sunt mai aproape de suprafață, pe 
când alții sunt ascunşi mai în profunzime. Datorită fap- 
tului că receptorii se află în piele, ei reuşesc să îi trans- 
mită creierului informaţii despre conturul organismului 
nostru, creând o hartă a suprafeței corpului nostru. 


Receptorii de atingere ne transmit informaţii 
despre conturul corpului 


Se primesc foarte multe informaţii de la aceşti recep- 
tori. O atingere uşoară pe piele, asemenea senzatiei pe 
care o dă o pana care iti mângâie braţul sau un veşmânt 
uşor care iti atinge pielea, reprezintă un tip de atingere. 
Un alt tip de atingere estre cel prin apăsare, care 
seamănă cu senzaţia pe care ţi-o dă un masaj bun sau un 
rând de haine strânse pe corp. 

La fel ca în cazul tuturor senzatiilor, fiecare dintre 
noi are reacții diferite la atingere. Unora dintre noi ne 
place acea atingere uşoară, ca o gâdilătură, a pielii, în 
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timp ce alţii se eschiveaza de la o astfel de atingere sau 
au o reacţie violentă, ca de pildă: o roagă pe persoana 
care i-a atins uşor să înceteze sau o împing de lângă ei. 
Atingerea uşoară îi transmite creierului semnalul de 
alarmă: „Atenţie!“. Ea este, prin urmare, o senzație fo- 
lositoare, căci poate să atentioneze respectiva persoană 
cu privire la ce se întâmplă. Atingerea uşoară poate să 
distragă şi să fie foarte stânjenitoare pentru anumite 
persoane. 


SIMŢUL POZIŢIEI NE AJUTĂ SĂ ȘTIM CE SE 
ÎNTÂMPLĂ CU PĂRȚILE CORPULUI NOSTRU 


O altă senzaţie corporală foarte importantă se leagă 
de simţul poziției noastre. Aceşti receptori senzoriali se 
află în muşchi şi în tendoane. Atunci când ne mişcăm, 
împingem şi tragem muşchii, declanşăm astfel aceşti 
receptori ai poziției. Ne dăm seama unde sunt braţele, 
picioarele, capul şi trunchiul nostru chiar dacă nu le 
vedem, pentru că receptorii poziției ne transmit infor- 
matii în funcție de tensiunea din muşchi. 

Unii oameni sunt foarte conştienţi de receptorii po- 
ziției, câtă vreme alții par a nu-şi da seama de existența 
lor. Atletii îşi folosesc simţul poziţiei spatiale pentru a-şi 
rafina mişcările; ei sunt foarte atenţi la senzațiile din 
interiorul muschilor şi din încheieturile lor atunci când 
se mişcă. Şi pot compara senzaţia cu precizia mişcării 
executate, după care se pot folosi de informaţia primită 
de la aceşti receptori pentru a-şi îmbunătăți şi coordona 
mişcările. 


Receptorii poziţiei ne spun unde se află părțile 
corpului 
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Atunci cand oamenii sunt mai putin constienti de 
receptorii pozitiei, au mari dificultati sa isi ajusteze 
mişcările. De pildă, genul acesta de persoană va avea 
dificultăți în adoptarea unei poziţii de yoga în baza 
unor instrucțiuni verbale. Repozitionarea unui picior 
sau a labei piciorului prin instruire verbală necesită ca 
persoana respectivă să poată înţelege ce înseamnă în 
interiorul organismului ei „mai strâns“ sau „roteşte mai 
mult“. Atunci când oamenii sunt mai putin conştienţi, 
e de ajutor mai degrabă o repozitionare fizică decât una 
făcută prin intermediul instrucțiunilor verbale. 

Receptorii senzoriali ai poziţiei organizează peisajul 
intern al trupurilor noastre, motiv pentru care sunt 
foarte importanți pentru capacitatea noastră de a inte- 
lege şi a ne ajusta corpul pe măsură ce ne mişcăm sau 
ne schimbăm poziţia. Când te foieşti în scaun nu încerci 
doar să fii atent şi să iti pui sângele în mişcare, ci iti 
activezi şi receptorii poziției pentru a-i transmite creie- 
rului informaţii legate de poziția părților corpului tău. 
Creierul are continuu nevoie să primească informaţii 
despre corp, pentru a putea plănui cum să folosească 
corpul pentru a face diverse lucruri. 


SIMŢUL MIȘCĂRII MONITORIZEAZĂ CORPUL ÎN SPAȚIU 


În momentul în care ai simţul atingerii care iti indică 
limitele exterioare ale corpului şi simțul poziției care iti 
indică unde se află părțile corpului tău, este necesar să 
ştii şi cum e poziționat capul în timp ce te mişti. Şi aici 
te ajută senzorii de mişcare de care dispune organismul 
tău. Senzorii aceştia se află în capul tău, lângă urechi, 
şi ei îi transmit creierului informația legată de modul în 
care ti se mişcă craniul. 


Senzorii de mişcare urmăresc unde te afli in 
spațiu 


Receptorii de mişcare iti spun cât de repede şi în care 
direcție ti se mişcă capul. Unii oameni apreciază senza- 
tiile oferite de mişcarea capului; aceştia sunt cei cărora 
le place să se dea în montagne russe sau să schieze pe 
pante abrupte. Alții preferă să îşi păstreze receptorii 
mişcării într-o situație mai echilibrată; aceştia sunt cei 
cărora le place să meargă cu trenuletul care dă ocolul 
parcului de distracții. 

Când oamenii au rău de mişcare, receptorii lor 
de mişcare nu sunt coordonati cum trebuie cu ochii. 
Persoanele care au rău de mişcare spun că se simt mai 
bine când conduc ei sau când stau în scaunul de lângă 
şofer; asta pentru că primesc informatie vizuală mai 
bună şi văd ce se petrece cu ei. Cu acest plus de infor- 
matie, le vine mai uşor să îşi coordoneze simțul văzului 
cu cel al mişcării. 


SENZATIILE GUSTATIVE NE DAU INFORMAȚII DESPRE 
LUCRURILE PE CARE LE PUNEM ÎN GURĂ 


Un adevărat noian de senzaţii este furnizat prin 
intermediul gurii. Simtim texturi şi temperaturi diverse, 
avem parte de o gamă variată de gusturi, dulce, acru, 
sărat şi amar. Există atât de mulți receptori de senzaţie 
în gura noastră, încât putem aduna o grămadă de infor- 
matii într-un timp foarte scurt datorită lor. Bebelusii 
culeg informații despre lumea înconjurătoare băgând 
tot felul de obiecte, nu numai mâncare, în gură. Chiar 
şi adulții mai pun în gură şi alte lucruri în afară de 
mâncare (cum ar fi capătul creionului). 
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Simţul oral furnizează informaţii despre aromă, 
textură şi temperatură 


Nimeni nu face un secret din ce îi place sau ce nu îi 
place să pună în gură. Nu trebuie decât să mentionezi 
un fel de mâncare sau doar o aroma, şi oamenii iti spun 
numaidecât ce părere au despre ea. Unii se extaziază în 
fata acelei mâncări, ba chiar o descriu cu ajutorul unor 
epitete precum „cremoasă“, „crocantă“ sau chiar „iute“. 
Alţii clipesc nedumeriti, se strâmbă sau se dau un pas 
îndărăt; şi ei folosesc epitete, precum „cleioasă“, „chiflă- 
gită“ sau „iute“, iar tonul vocii iti indică faptul că pentru 
ei mâncarea respectivă este respingătoare. 

Da, oamenii cărora le place sau nu le place să pună 
anumite mâncăruri în gură pot folosi exact acelaşi 
adjectiv (precum „iute“) cu sens complet opus! Uneori 
descriem ceva altor persoane şi chiar suntem de acord 
asupra aceleiaşi descrieri, însă tot ajungem la concluzii 
diferite: „Vai, mi-a plăcut la nebunie sosul ăla iute!“ sau 
„Nu pot suferi sosul ăla iute!“. Ca ființe cu individualitate 
proprie, ajungem să reactionam diferit la diverse 
lucruri, însă aceste reacții sunt cu toatele bazate pe 
informații senzoriale. 

Senzatiile orale sunt unice pentru că ele sunt o com- 
binatie a multor experiențe senzoriale. Simtim textura 
obiectelor şi a mâncării şi detectăm temperatura com- 
parând-o cu suprafaţa pielii noastre, ba chiar distingem 
şi gusturile pe care le au acestea. Şi chiar dacă în gură 
simțim parti distincte ale bucății de mâncare, creierul 
combină informaţiile despre parti şi ne comunică faptul 
că acel obiect este o pară. Să ne gândim la această replică 
din filmul Oraşul îngerilor: 


„Nu ştiu ce gust are pentru tine o pară...“ 
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»--- dulce, zemoasa, moale, ca o pudră de zahăr 
care ti se topeşte în gură...“ 


Îngerul o roagă pe femeie să îi explice senzațiile 
vizibil plăcute pe care i le oferă mâncatul perei, iar ea 
foloseşte aceste cuvinte pentru a descrie texturile şi 
gusturile; puse laolaltă, ele reprezintă experiența ei sen- 
zorială legată de gustatul perei. Acum, poate că unora 
dintre voi nu vă plac perele, din cine ştie ce motiv; poate 
că nu vă place senzaţia pe care v-o dă pulpa perei, poate 
că ati descrie-o ca fiind „chiflăgită“ sau „ca un terci“. 
Fiecare aduce cu el experienţele personale atunci când 
se decide dacă îi place sau nu o experienţă senzorială de 
tip oral. 


SENZATIILE CARE NE DAU INFORMAȚII 
DESPRE LUMEA ÎNCONJURĂTOARE 


SENZATIILE VIZUALE NE AJUTĂ SĂ NE FORMAM 
0 HARTĂ A SPAȚIULUI ÎNCONJURĂTOR 


Ochii noştri conțin un număr uriaş de receptori 
senzoriali care trec în revistă lumina şi culoarea din 
jurul nostru. Pe măsură ce ne folosim ochii, inventariem 
mărimea, forma şi culoarea obiectelor din jurul nostru. 
Şi, în timp ce ne creăm din ce în ce mai multe amintiri 
despre lumea vizuală, creierele noastre asociază aceste 
imagini cu cuvintele (de exemplu minge, scaun, câine) 
şi fac comparații între respectivele amintiri (de exemplu 
acel lucru e mai mare, acesta este mai strălucitor etc.). 

Pe măsură ce hărțile noastre vizuale capătă amploare, 
începem să le folosim împreună cu hărțile corpurilor 
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noastre pentru a ne da seama cum să ne mişcăm mai 
bine. De fiecare dată când ne mişcăm, căpătăm noi 
perspective asupra lumii vizuale (de pildă obiectele 
se măresc pe măsură ce ne mişcăm spre ele), care ne 
consolidează amintirile formate. 


Senzatiile vizuale creează o hartă a lumii 


Oamenii care sunt mai sensibili la informațiile 
vizuale sunt deranjati de lumina orbitoare, contrastele 
puternice, tiparele nefamiliare. Aceste persoane trag 
storurile, micşorează lumina în cameră şi preferă un 
decor monocromatic. Alții sunt încântați să aibă o scuză 
să privească mai îndelung ceva şi să îi descopere trăsă- 
turi interesante şi imprevizibile (de pildă să privească o 
operă de artă) şi îşi doresc lumină puternică în cameră şi 
cât mai multe contraste pentru că pentru ei experiențele 
vizuale sunt stimulatoare şi plăcute. 


SENZATIILE AUDITIVE INVENTARIAZĂ 
DISTANTELE DIN JURUL NOSTRU 


Sunetul funcționează în moduri interesante. Sunetele 
ne înconjoară şi ne dăm seama din ce direcţie vin iden- 
tificând urechea cu care le auzim mai bine. Le putem 
descrie şi caracteristicile, exact aşa cum procedăm şi 
în cazul experiențelor vizuale. De această dată vorbim 
despre cât de tari sunt sunetele şi dacă sunt ascuţite 
(cum se întâmplă cu ciripitul unei păsări) sau joase 
(bubuitul unui tunet). 

Ne formăm amintiri ale sunetelor pe care le fac 
diverse obiecte şi ale vocilor diverselor persoane la fel 
cum facem cu senzațiile vizuale. Recunoastem vocile 
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rudelor noastre sau masina prietenului. Ne dam cu 
uşurinţă seama de multe ori cine e la telefon dupa 
sunetul vocii persoanei. Putem sa facem diferenta intre 
un vas de ceramica si unul de metal daca auzim lingura 
lovindu-se de peretii sai, ba chiar ne putem da seama 
daca lingura respectiva este de metal, de plastic sau de 
lemn. 


Receptorii de sunete inventariază spaţiul şi 
distanța 


Pe măsură ce se adună amintirile noastre auditive, 
începem să asociem diversele sunete cu diversele 
distanţe la care se află sursele acelor sunete. Ne dăm 
seama dacă o maşină vine către noi sau pleacă dinspre 
noi. Putem să estimăm destul de bine cât de departe este 
un şantier după modul în care se aud aparatele. Sunetul 
circulă pe distanțe, motiv pentru care putem asocia 
distanţele cu sunetele pe care le auzim. 

De obicei este destul de uşor să ne dăm seama 
când cineva este sensibil la sunete. Persoana în cauză 
se îndepărtează din locurile zgomotoase, îşi duce 
mâinile la urechi, comentează critic sau cere să fie 
dat mai încet sunetul unui aparat de radio, televizor 
sau al unei combine. Oamenii care sunt sensibili pot 
observa sunete care le scapă complet altora, precum 
sunetul motorului frigiderului sau zgomotul apei de la 
toaletă. Cei care se simt confortabil cu zgomotele sau se 
folosesc de sunete pentru a se dinamiza folosesc volum 
ridicat sau se trezesc că scot tot felul de sunete (de 
pildă bat cu creionul în masă, plescăie, fâşâie o bucată 
de hârtie etc.). 
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SENZATIILE OLFACTIVE INVENTARIAZA 
TERENUL ȘI ALTE OBIECTE 


Simţul mirosului este o modalitate senzorială 
primară; detectăm mirosul obiectelor şi al lumii prin 
intermediul nasurilor noastre. O reacție chimică ce 
declanşează mirosuri ajută creierul să categorisească 
mirosurile, să şi le amintească, la fel ca în cazul celor- 
lalte simțuri. 


Simţul olfactiv este primar şi se conectează cu 
emoțiile noastre 


Mirosul este strâns legat de zona emoţiilor din creier, 
astfel că uneori mirosurile pot declanşa amintiri mai 
repede decât alte simţuri. Mirosul este şi în strânsă 
legătură cu zona amintirilor din creier, motiv pentru 
care un miros iti poate aminti un anume eveniment, 
situație sau chiar o scenă întreagă din viata ta. Mirosul 
de pâine proaspătă şi de scorţişoară te poate duce înapoi 
în bucătăria bunicilor de pe vremea când erai copil şi 
o ajutai pe bunica să pregătească micul dejun pentru 
familie. Colonia iti poate aminti de vreun iubit de demult; 
un miros intepator te poate duce cu gândul la un cartier 
în care locuiai. Mirosurile activează tipare complexe de 
amintire, astfel că uneori te simţi ca şi cum ai retrăi expe- 
rientele datorită unei arome pe care abia ai detectat-o. 

La fel ca în cazul senzatiilor orale, oamenii au o idee 
clară despre ce mirosuri sunt dezirabile şi ce mirosuri 
nu sunt dezirabile. Reacţiile oamenilor pot fi foarte 
puternice şi distincte, fiind foarte explicite în acelaşi 
timp în legătură cu sentimentele pe care le au despre un 
anume miros. Industria parfumurilor contează pe faptul 
că oamenii au reacții profunde şi pozitive în legătură cu 
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persoanele care se parfumeaza. Bacaniile si restauran- 
tele spera ca aromele de la produse si de la mancaruri 

te vor convinge sa cumperi mai multe lucruri. Oamenii 
sunt gata să îşi schimbe locurile la un concert daca 
pomada sau colonia cuiva are un miros mult prea greu. 
Ba chiar o persoană poate să evite să meargă într-un 
magazin cu lumânări parfumate pentru simplul motiv că 
mirosurile sunt prea puternice. Mirosul este o senzaţie 
primară, drept pentru care avem reacții foarte clare şi 
distincte în ceea ce priveşte această senzație. 


SENZATIILE NE AFECTEAZĂ 
COMPORTAMENTUL DE ZI CU ZI 


După cum vedeți, senzațiile fac parte din tot ce 
facem şi ce suntem. Deciziile noastre zilnice legate de 
ce purtăm sau ce mâncăm, unde ne aşezăm într-un grup 
sau cum ne ducem sarcinile la bun sfârşit sunt legate de 
cantitatea şi tipurile de informații senzoriale pe care i 
le putem transmite creierului. Poate că până acum nu 
am fost conştienţi de acest lucru, însă acum că ne dăm 
seama de modul in care senzațiile ne influențează expe- 
rientele zilnice, vom putea să luăm decizii mai chibzuite 
legate de cum să profitam mai bine de o senzație în orice 
ocazie. 

Tabelul 1 sintetizează reacțiile obişnuite la experien- 
tele senzoriale. Verificaţi-l pentru a vedea dacă sunteți o 
persoană sensibilă sau daca vă bucurati de toate fluxu- 
rile de informații senzoriale de care am vorbit în acest 
capitol. În capitolul următor vom explora profilurile 
dumneavoastră senzoriale. 
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Tabelul 1. Reactii tipice din viata de zi cu zi care reflecta 


sistemele senzoriale 


Supărătoare 


Plăcute 


Eşti sensibil la atingeri dacă: 

e nu accepti să te imbraci cu 
orice fel de material 

e vrei să stai departe de ceilalți 
e nu iti place să te murdaresti 
pe mâini 

e iti tai etichetele de la haine 


Eşti sensibil la informaţiile 
despre poziţia corpului dacă: 

e te împiedici des 

e iti sprijini capul în mâini când 
eşti aşezat la masă 


Eşti sensibil la mişcare dacă: 
e ametesti uşor 

e tise face rău când mergi cu 
maşina 

e nu iti place să te dai în 
montagne russe 

e nu iti place să schiezi sau să 
zbori cu parapanta 


Eşti sensibil în ceea ce priveşte 
senzațiile gustative dacă: 

e esti pretentios la mâncare 

e nu iti place să încerci feluri 
noi 

e observi şi cele mai mici 
modificări ale unei rețete 

e nu comanzi decât anumite 
feluri de pe un meniu 


Îţi place orice fel de atingere 
dacă: 

e atingi oamenii când le 
vorbeşti 

e mângâi materialele hainelor 
din magazin 

e răsuceşti în mâini tot felul de 
obiecte 

e iti plac masajele 

e vrei să iti atingi animalul când 
te odihneşti 


Îţi plac informaţiile despre 
poziţia corpului dacă: 

e iti pui picioarele sau brațele in 
jurul scaunelor 

e iti place să stai pe vine 

e iti place să faci yoga 

e iti place să te înveleşti cu 
pături groase când te odihneşti 


Îți place mişcarea dacă: 

e iti place să te dai in montagne 
russe 

e iti place să schiezi pe o pantă 
abruptă 

e iti plac sporturile periculoase 
e te scoli mereu în picioare în 
timp ce lucrezi 


Îţi place orice legat de simţul 
gustativ dacă: 

e mesteci tot timpul ceva 

e iti place să încerci feluri noi de 
mâncare 

e iti plac anumite activități 
precum să sorbi o băutură 

cu paiul sau să muşti din 
mâncăruri crocante 
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Esti sensibil in ceea ce priveste 
senzatiile vizuale daca: 

e tii storurile trase 

e aprinzi doar câteva becuri 

e iti plac nuanțele terne în casă 
e nu ai prea multe decorațiuni 
în apartament 


Eşti sensibil la sunete dacă: 

e iti pui dopuri în urechi pentru 
a estompa sunetele din jur 

e îi rogi pe alții să reducă 
sonorul diverselor aparate din 
casă 

e observi sunetele de pe hol 

e poţi descrie detaliat un sunet 


Eşti sensibil la mirosuri dacă: 

e pleci din zonele în care sunt 
mirosuri puternice 

e iti dai imediat seama ce a 
mâncat o persoană din modul în 
care îi miroase răsuflarea 

e tise face greață de la mirosul 
de prăjeală 

e simți nevoia să miroşi felurile 
de mâncare înainte să le guşti 
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Îţi place orice legat de senzațiile 
vizuale dacă: 

e iti place lumina naturală 

e iti place să foloseşti sisteme 
puternice de iluminat 

e ai diverse decorațiuni pe masă 
sau pe pereţi 

e iti place să aranjezi mâncarea 
pe platou 


Îți plac sunetele daca: 

e laşi muzica sau televizorul să 
meargă încontinuu 

e canti, fredonezi sau fluieri 

e faci zgomot cu obiectele din 
jur 


Îţi plac mirosurile daca: 

e încerci diverse parfumuri 

e iti dai seama după miros daca 
s-a făcut mâncarea 

e foloseşti odorizante în camera 


DESCIFRAREA CODULUI 
TĂU SENZORIAL 


În capitolul anterior am discutat în parte fiecare 
sistem senzorial şi contribuţia sa la experiența generală 
pe care o presupune condiția noastră umană. O cunoaş- 
tere bună a sistemelor senzoriale ne dă posibilitatea de a 
stabili cantitatea şi tipul de atingeri, sunete etc. de care 
avem nevoie pentru a avea o zi plăcută. Însă sunt multe 
lucruri care merită ştiute! 

În studii efectuate pe copii şi adulţi, cercetătorii au 
identificat modalități specifice in care oamenii reacti- 
onează la experienţele senzoriale din viața de zi cu zi. 
Aceste tipare sunt strâns legate de rapiditatea cu care 
creierul observă inputul senzorial şi de modul în care 
oamenii tind să reacționeze pentru a se simţi satisfacuti 
şi în largul lor. Acest studiu se bazează pe descoperirile 
făcute în domeniul terapiei ocupaţionale, o profesie care 
îşi propune să îi ajute pe oameni să ducă o viaţă împli- 
nită şi satisfăcătoare (bibliografia de la sfârşitul cărții 
conţine titluri în acest sens pentru cititorii interesați de 
subiect). 


35 


MODUL ÎN CARE CREIERUL 
PROCESEAZĂ INFORMAȚIA 


Creierul operează în baza unor praguri. Când aceste 
praguri sunt joase, acest lucru înseamnă că creierul 
observă inputul foarte rapid. Când pragurile sunt înalte, 
acest lucru înseamnă că unui creier îi trebuie mai mult 
timp pentru a acumula întreaga cantitate de informații şi 
a transmite comenzile organismului. 

Pragurile (vezi tabelul 2) funcționează ca un conti- 
nuum, nu ca puncte înalte sau joase. Fiecare persoană are 
un prag mediu care reflectă rapiditatea cu care creierul 
primeşte stimulii senzoriali. Când oamenii au praguri 
joase, ei observă inputul senzorial foarte repede. Oamenii 
cu praguri joase au un spirit de observație mai bun şi sunt 
mai atenţi decât restul lumii. Când oamenii au praguri 
înalte, e nevoie de un input senzorial mai bogat pentru a 
observa ce se petrece. Oamenii cu praguri înalte pot să nu 
observe lucruri pe care alții le observă cu uşurinţă. 


Cu pragurile joase observăm lucrurile rapid, cu 
pragurile înalte pierdem anumite amănunte din 
vedere 


REACȚII DE REGLARE 


Fiintele umane au un anumit control asupra reacti- 
ilor lor. Aşa cum procesarea cerebrală se face într-un 
continuum, reglarea reacţiilor este la rândul ei dispusă 
într-un continuum. Unii oameni au strategii active de 
reglare a propriilor reacţii, în timp ce alții au strategii 
pasive (vezi tabelul 2). 
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Autoreglarea activă se referă la faptul că oamenii fac 
anumite lucruri pentru a controla cantitatea şi tipul 
de input senzorial cu care se confruntă. Exemple de 
strategii active includ fredonatul şi fluieratul pentru 
a adăuga un sunet sau părăsitul camerei pentru a te 
îndepărta de zgomot. Autoreglarea pasivă are loc atunci 
când oamenii lasă inputul senzorial să vină şi apoi reac- 
tioneaza la el. Un exemplu de strategie pasivă include 
faptul că te deranjează volumul ridicat la televizor (eşti 
afectat) sau faptul că nici nu observi că cineva a dat 
televizorul mai tare (eşti impasibil). 


Autoreglarea activă înseamnă să încerci să 
controlezi inputul senzorial, autoreglarea pasivă 
înseamnă să laşi lucrurile să se întâmple şi să 
reactionezi abia după aceea 


Tabelul 2. Modelul lui Dunn de procesare senzorială, care 
arată modul în care se întrepătrund tipurile de reacţii 
senzoriale 


Praguri neurologice Autoreglare 
Pasivă Activă 

Prag înalt privitor căutător 

Prag jos sensibil reticent 


Sursă: Dunn (1997) 


PROFILURI SENZORIALE 


Funcţiile creierului de procesare şi autoreglare se 
intersectează şi creează patru moduri tipice în care 
oamenii reacționează la experiențele senzoriale (vezi 
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Dunn 1997 şi tabelul 2). Căutătorii au praguri cerebrale 
înalte şi o strategie de autoreglare activă. Privitorii au 
praguri cerebrale înalte şi o strategie de autoreglare 
pasivă. Reticentii au praguri cerebrale joase şi o strategie 
de autoreglare activă. Sensibilii au praguri cerebrale 
joase şi o strategie de autoreglare pasivă. Să discutăm pe 
rând modul în care se manifestă aceste profiluri senzo- 
riale în viata de zi cu zi. 


CĂUTĂTORII VOR SĂ ABSOARBĂ CÂT 
MAI MULTĂ INFORMAȚIE 


Căutătorii sunt ca un burete care absoarbe infor- 
matia. Îşi doresc mereu gusturi mai variate, culori mai 
strălucitoare, ritmuri din cele mai diverse în muzică, 
haine pestrite, perne mai moi, scaune, pereți şi mobilă 
din materiale diverse — lucrurile care le captează 
interesul sunt bine-venite într-o cantitate cât mai mare. 
Căutătorii adoră senzațiile şi sunt foarte fericiți când au 
parte de senzațiile lor favorite. 


Căutătorii fac senzaţie şi inițiază schimbarea 


Căutătorii doresc să controleze cantitatea de infor- 
matie senzorială pe care o primesc şi, de vreme ce adoră 
senzațiile, se dau peste cap să facă senzaţie oriunde 
s-ar duce. Căutătorii cărora le place mişcarea pot să îşi 
bâțâie picioarele, să se ridice de o sută de ori de pe scaun 
în timpul unei şedinţe sau să prefere să facă jogging 
oricărei alte forme de exercițiu fizic. Cei care adoră 
sunetele nu se despart de MP3 playerul lor, fredonează 
sau cântă când fac curat. Cei care adoră imaginile au o 
grămadă de tablouri în casă sau la birou şi îşi lasă pe 
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masa materialele cu care lucreaza sau proiectele in loc sa 
le inchida in dulap. 

Partea frumoasa a personalitatii lor este capacitatea 
lor de a descoperi mereu o idee noua. Mintea lor scor- 
monitoare se concentrează pe găsirea unor senzaţii noi 
şi interesante, astfel că inovațiile au tendința să aibă loc 
mult mai uşor în rândul acestora. 

Partea mai putin plăcută a personalităţii lor constă 
în faptul că un Căutător poate să întrerupă firul normal 
al activităţilor zilnice. Programul regulat care constă 
în pregătire, mersul la muncă, curățarea casei este 
un lucru predictabil, drept pentru care el poate să nu 
conţină îndeajuns de multe senzații pentru a fi pe placul 
Căutătorului. Se explică astfel de ce Căutătorul are ten- 
dinta să îşi modifice sistemul după care se îmbracă sau 
traseul spre muncă doar de dragul schimbării. Problema 
este că, uneori, când Căutătorul încearcă să capete mai 
multă informaţie senzorială, se poate întâmpla să se 
simtă distras de la activităţile zilnice. De pildă, schim- 
barea etapelor îmbrăcatului poate să îl determine să uite 
ceva, ca de pildă un accesoriu, sau poate să se rătăcească 
în încercarea de a descoperi un traseu nou spre serviciu. 

Căutătorii pot să îşi scoată din minţi familia, prietenii 
şi colegii de serviciu datorită plusului lor de activități. 
Nevoia Căutătorului de a dobândi mai multă informaţie 
poate fi satisfăcută în detrimentul nevoilor altor oameni. 


Căutătorul poate fi uşor recunoscut deoarece: 

e face zgomote din gură (fredonat, fluierat, făcutul de 
baloane din gumă sau rontaitul bomboanelor) 

e merge cu plăcere la spectacole de lumini, jocuri de 
artificii 

e ii atinge pe alții când le vorbeşte 

e face sporturi intense sau extreme 

e poartă parfumuri grele sau un after-shave puternic 
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comandă sau gateste mâncăruri picante 
merge prin casă descult 

îşi schimbă obiceiurile pentru a nu se plictisi 
mută locul mobilei din casă. 


Dacă aveţi în viata dumneavoastră un Căutător, 
tineti-va bine. Căutătorii joacă la risc şi nu se lasă cu 
una cu două. Cei care adoră mişcarea se dau de o sută de 
ori în montagne russe. Dacă aveţi Căutători care gătesc 
acasă, o să vă treziti cu ardei iute sau cu cine ştie ce 
condiment în mâncare, sau veţi bea o cafea tare de sa vă 
tiuie urechile. 

La serviciu, Căutătorii sunt veşnic entuziasmați şi 
propun idei noi încontinuu, aşa că ei sunt persoanele 
potrivite dacă incepeti un proiect nou sau dacă aveţi 
nevoie să rezolvati o problemă într-un mod inovator. Ei 
au tendința să mâzgălească tot ce le cade în mână, aşa că 
aveţi grijă să nu le lăsaţi în fata documente importante 
sau calculatorul, căci vă puteți trezi cu ele mâzgălite! Au 
de asemenea tendinţa să ia lucruri de pe biroul dumnea- 
voastră ca să le sucească în mână când vă vorbesc — aveţi 
grijă să le cereti să le pună la loc! 

Iesitul în oraş cu un Căutător poate fi o adevărată ex- 
perienta! Indiferent de scopul ieşirii, Căutătorii observa 
diverse lucruri. De pildă, dacă mergeţi la un muzeu şi vă 
uitaţi la o expoziție de obiecte de artă, Căutătorul o sa 
vă zică: „Ia priveşte paznicul ăla!“ sau o să comenteze 
cum arată alte persoane din jur, sau cum arată clădirea. 
Deşi acest lucru constituie un mod de a face ieşirea mai 
interesantă pentru Căutător, genul acesta de comporta- 
ment poate să fie supărător pentru o persoană care vrea 
să se concentreze pe ceva anume. 
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PRIVITORII NICI NU ŞTIU CE PIERD 


Privitorii nu observă lucruri pe care toți ceilalți le 
remarcă. Ei au tot timpul nevoie de impulsuri senzoriale 
suplimentare. Ceea ce ei percep trebuie să se audă 
mai tare, să fie mai strălucitor, să aibă un miros mai 
puternic, să se mişte cu o viteză mai mare. Altfel, toate 
aceste lucruri nu vor fi captate de atenţia lor. Fiind 
oameni calmi şi linistiti, nu dau atenție evenimentelor 
din jurul lor. Sunt de obicei rupti de mediul lor, iar 
familia şi prietenii au toate motivele să se întrebe dacă 
Privitorii îi bagă în seamă. 


Privitorii sunt persoane relaxate şi pot să se 
concentreze chiar şi în locuri aglomerate 


Privitorii au nevoie de un input senzorial foarte bogat 
pentru a observa ce se petrece în jurul lor. Cu cât e mai 
bogat inputul, cu atât mai multă informaţie ajunge la 
creier. Puteți obține acest lucru când adăugaţi un plus 
de greutate unui obiect, când schimbaţi culoarea unui 
lucru de pe masă sau culoarea fundalului în care se află 
acel lucru pentru a-l scoate în evidenţă sau când faceți o 
mişcare în plus. 

Privitorii pierd din vedere informații din jurul lor. 

Ei pot pierde din vedere informaţii senzoriale care le 
pot distrage atenţia altor oameni; acesta este motivul 
pentru care privitorii reuşesc să se concentreze foarte 
bine, pierzând din vedere informații şi cauzând erori. 
Privitorii pun aceleaşi întrebări de mai multe ori şi îşi 
refac traseul. Privitorii dau cu uşurinţă deoparte infor- 
matii senzoriale care pot fi supărătoare pentru alții, cum 
ar fi o persoană care stă prea aproape, sunete ascuţite, 
etichete de pe haine care iti zgârie pielea. 
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Avantajul acestui profil senzorial este ca pe Privitor 
nu-l deranjează situaţiile in care se poate afla. De vreme 
ce el nu observă toate informaţiile senzoriale, are mult 
mai puține motive de îngrijorare. Privitorii sunt de 
asemenea capabili să acorde atenţie totală unui proiect 
pentru că nu se lasă distraşi de informaţia senzorială din 
jur. Ei nu observă oamenii care trec pe lângă ei, sunetele 
din spatele ferestrelor sau hârtiile de pe birou sau de pe 
masă. 

Partea mai putin bună este că uneori se poate pierde 
o informaţie prețioasă. Creierul are nevoie de un input 
mai bogat şi nu toate experiențele senzoriale din viața 
de zi cu zi sunt la fel de bogate. Privitorii au nevoie să îşi 
cultive obiceiul de a-şi face note şi de a verifica informa- 
tiile cu ceilalți pentru a se asigura că nu lipseşte nimic. 

Privitorii îşi pot scoate din minți familia, prietenii 
şi colegii de serviciu tocmai pentru că nu observă 
anumite lucruri pe care ceilalți se aşteaptă să le observe. 
E incorect însă să credem că Privitorii ignoră dorințele 
celorlalți intenționat; Privitorii pur şi simplu nu observă 
ce se întâmplă în jurul lor. Trebuie strigati pe nume de 
câteva ori pentru a li se atrage atenţia şi e mai bine să ii 
atingeti pe umăr sau să le intraţi în câmpul vizual pentru 
a vă face simțită prezența. 


Privitorul poate fi uşor recunoscut deoarece: 

e co persoană relaxată cu care te înţelegi bine 

e nue deranjat de întreruperi 

e trebuie strigat de câteva ori pentru aise atrage 
atenţia 

e teroagăsă îi repeti un lucru de mai multe ori 

e se pierde sau nu observă semnele atunci când vrea să 
ajungă undeva anume 

e are fata sau mâinile murdare 
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e are julituri si vanatai si habar nu are cum s-a pricopsit 
cu ele 

pare neîndemânatic 

nu face comentarii despre aromele mâncărurilor 

are hainele şifonate sau strâmbe 

uită lucruri din programul său zilnic (de pildă îşi uită 
cheile). 


Daca locuiti cu un Privitor, veți avea parte de 
experienţe plăcute. Privitorii sunt persoane cu care se 
convietuieste uşor, de vreme ce nu sunt uşor de enervat, 
familia şi prietenii au multă libertate de comportament 
în preajma unui Privitor. Puteţi să vă schimbaţi pro- 
gramul sau să reaşezați mobila din casă şi Privitorului 
putin o să-i pese. Partea frustrantă este aceea ca 
Privitorii pierd din vedere informaţii pe care s-ar cuveni 
să le rețină. De pildă, dacă eşti părinte, este important să 
observi ce fac copiii tăi şi să le faci observaţiile cuvenite 
atunci când este cazul; Privitorii nu observă când copiii 
se încaieră sau când se iau unul de altul. 

La serviciu, Privitorii se concentrează pe proiectele 
lor şi nu se lasă distraşi de ce se petrece în jur. Privitorii 
pot fi de asemenea neatenti la detaliile proiectului, 
motiv pentru care au nevoie de liste şi de note care să le 
reamintească să se asigure că toate detaliile au fost puse 
la punct. Privitorii lucrează bine în echipă; sunt relaxaţi, 
căci nu observă lucruri care ar putea să îi irite pe alții. 

Privitorii sunt tovarăşi excelenți de excursii pentru 
că nu sunt pisălogi şi nu au pretenții. Ei se lasă duşi de 
val şi nu sunt deranjati dacă se fac modificări în program 
sau se schimbă planurile în ultimul minut. Privitorii 
au nevoie ca altcineva să organizeze ieşirile şi să urmă- 
rească un traseu pentru că ei pot să piardă din vedere 
detalii importante. Privitorii se simt bine în excursiile în 
care au avut loc schimburi de ritm în timpul zilei. 
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RETICENTI VOR MEREU ACELAȘI 
LUCRU ŞI NIMIC ALTCEVA 


Reticentii iubesc ordinea şi rutina; lucrurile stau 
mult mai bine atunci când există şi un plan. Lor nu le 
plac experienţele senzoriale noi şi încearcă să păstreze 
totul în aceeaşi stare. Când lucrurile se schimbă prea 
rapid, Reticentii nu se simt în largul lor. Ei preferă sa 
facă lucrurile de fiecare dată în acelaşi mod. Rutina le 
oferă confort deoarece creierul percepe aceste senzații 
ca familiare; această familiaritate împiedică o reacție 
exagerată din partea creierului. Când rutina se schimbă, 
Reticentii au tendinţa să fie cuprinşi de anxietate; schim- 
bările presupun un influx de informaţii senzoriale noi. 


Reticentii îşi formează o rutină care să le ofere o 
viata calmă şi uşor de controlat 


Reticentii doresc să controleze cantitatea de infor- 
matii senzoriale care le parvine, o cantitate care nu 
doresc să fie prea mare. Spre deosebire de Căutători, 
care îşi doresc din ce în ce mai multe informații, 
Reticentii au nevoie de foarte puțină informatie senzo- 
rială ca să se descurce. Reticentii vor să aibă intervale de 
timp în care să fie singuri. Ei se tin departe de situaţiile 
sociale, mai ales cele mai putin predictabile. De pildă, o 
petrecere este mai imprevizibilă decât o întâlnire între 
prieteni. Ei preferă să îşi închirieze un film pentru acasă 
decât să iasă în oraş. Reticentii coboară storurile sau 
preferă camerele fără ferestre. Preferă să gătească acasă 
sau să ia mâncare la pachet şi au mâncăruri favorite pe 
care le mănâncă cu regularitate. 

Reticentii au şanse să se simtă jenati foarte uşor 
şi, pentru a evita acest lucru, preferă să se retragă sau 
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să se incapataneze să controleze totul. E bine sa ne 
dam seama de starea de stanjeneala pe care o resimt 
Reticentii in prezenta unui flux prea mare de informatii 
senzoriale. De pildă, Reticentii se pot simţi coplesiti 

la bacanie din cauza rafturilor prea încărcate şi a 
sunetelor şi mişcărilor imprevizibile; ei pot deveni 
iritabili sau chiar agresivi din cauza faptului că toate 
senzațiile din băcănie sunt copleşitoare. Ca să facă fata 
acestei activități, Reticentii pot veni să cumpere doar 
câteva lucruri o dată sau chiar pot cere să li se livreze 
cumpărăturile acasă. 

Avantajul acestui profil senzorial este acela că viata 
este ordonată şi paşnică. Locuinţele Reticentilor sunt 
adevărate refugii; camerele sunt decorate sumar şi odată 
ce şi-au ales mobilierul, acesta nu se mai schimbă. Şi 
biroul lor este foarte curat, căci ei îşi pun toate lucrurile 
la loc. Reticentii au îndeletniciri favorite, pe care şi 
le păstrează de-a lungul vieţii; acest lucru le oferă 
posibilitatea să devină autorități în materie, deoarece 
îşi canalizeaza tot interesul în acea direcție. Reticentii 
folosesc aceleaşi magazine şi restaurante, aşa că lumea 
îi identifică cu acele locuri. Odată cu apariția cumpără- 
turilor pe internet, Reticentii îşi pot cumpăra lucrurile 
de care au nevoie fără să mai trebuiască să treacă prin 
experiența copleşitoare a magazinelor. 

Partea mai putin bună este aceea ca familia şi prie- 
tenii nu îi înțeleg. Reticentii sunt fericiți să fie singuri, 
dar restul lumii poate crede că sunt insingurati. A fi 
singur înseamnă să ai parte de mai puțină informatie 
senzorială, un lucru de dorit pentru un Reticent. 
Contactul cu alte persoane poate fi copleşitor, căci 
prezenţa altora înseamnă zgomot, înseamnă să fii 
atins, să miroşi diverse mirosuri, să vezi mişcare în jur. 
Cand Reticentii locuiesc sau lucrează în vecinătatea 
altora, e mai greu să controleze cantitatea de informații 
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senzoriale, drept pentru care ei pot parea rigizi sau 
morocanosi pana reusesc sa se redreseze. 

Reticentii îşi pot scoate familia, prietenii şi colegii 
din minți pentru că simt nevoia să controleze tot ce 
e în jur. Reticentii vor să reducă fluxul de informaţii 
senzoriale din jur, drept pentru care încearcă să impună 
ordine în situaţii pe care alții şi le doresc. De pildă, ei 
pot face reguli la serviciu care să limiteze munca altora; 
de asemenea ei pot insista să se închidă radioul din 
cameră. Ei au tendința să le facă program membrilor 
familiei, care să îi împiedice pe aceştia să reacționeze 
pozitiv la prilejurile ivite în ultima secundă, precum o 
invitaţie la masă cu prietenii la o oră mai târzie decât cea 
obişnuită. 

Reticentul poate fi uşor recunoscut deoarece: 


pleacă din cameră când se adună prea multă lume 
coboară storurile şi în timpul zilei, şi în timpul nopții 
fac cumpărături online sau la magazine mici 

îşi păstrează biroul curat şi neîncărcat cu nimicuri 
folosesc tacamurile şi îşi spală încontinuu mâinile 
când gătesc 

refuză invitatiile la reuniuni 

mănâncă mâncare luată la pachet 

au câteva mâncăruri favorite 

evită lifturile 

se îndepărtează de persoanele care poartă parfumuri 
tari 

e preferă să se amuze de unul singur. 


Dacă aveţi de-a face cu un Reticent, aveţi grijă să 
găsiți locuri în care acesta să se poată refugia. E bine 
să recunoasteti nevoia Reticentului de a avea timp 
pentru sine în care să îşi regrupeze forțele şi să ştiţi 
că nu vă respinge atunci când refuză să petreacă timp 
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cu dumneavoastra. Profitati de preferinta sa pentru 
ordine şi curățenie lăsându-l să facă curat in cămară şi să 
îndeplinească sarcinile mai previzibile, precum curatatul 
bucătăriei după masă. Anunţaţi-l din timp când vreți sa 
faceți o schimbare şi oferiti-i ocazia să se pregătească 
înainte de a merge la evenimente sociale mai haotice, 
precum o petrecere. 

La muncă, Reticentii sunt predictabili şi respectă 
regulile. Se poate conta pe ei că nu vor depăşi ter- 
menul-limită şi că vor pune toate materialele în ordine. 
Profitati de nevoia Reticentului de a avea ordine dându-i 
sarcini în care să programeze, organizeze şi să conceapă 
structura îndatoririlor altora. Trasati-i obiective şi 
sarcini clare, precum şi intervale de timp finite pentru 
proiectele în derulare. Dacă Reticentul nu poate avea 
propriul său birou, căutaţi strategii prin care să îi 
permiteti acestuia să se îndepărteze de locurile cele mai 
aglomerate din timpul zilei. 

Poate fi o adevărată încercare să mergeţi undeva cu 
un Reticent, căci pentru el orice ieşire reprezintă un 
noian de informații senzoriale. Planificarea cu mult 
înainte a acestor ieşiri poate fi de mare ajutor, căci ea 
le oferă Reticentilor timp pentru a găsi modalități prin 
care să controleze acele lucruri care pot fi controlate. De 
pildă, puteţi să luaţi la pachet gustările şi băuturile sale 
favorite, astfel încât Reticentul să nu trebuiască să se 
confrunte cu feluri de mâncare sau cu programe de masă 
imprevizibile. Puteţi să cadeti de acord asupra timpului 
pe care îl veți petrece în excursie, să stabiliți un interval 
de timp suportabil în care Reticentul să se confrunte cu 
împrejurimi nefamiliare. 
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SENSIBILII TIN CONT DE TOT CE NE ÎNCONJOARĂ 


Sensibilii au capacitatea de a observa majoritatea 
informatiilor senzoriale ce ne inconjoara. Ei sunt cei 
care ştiu cu certitudine cand ceva e îndeajuns de tare, 
îndeajuns de luminos sau îndeajuns de moale. Ei oferă 
comentarii celor din jur despre modul în care percep 
lucrurile înconjurătoare. De pildă, ei sunt cei care 
observă volumul televizorului, colonia cuiva, ei sunt 
cei care taie eticheta de pe o haină. Pentru că Sensibilii 
înregistrează informaţiile senzoriale din jur, ei riscă sa 
fie distraşi cu uşurinţă. 


Sensibilii observă ce se petrece în jur şi au idei 
clare despre cum trebuie rezolvate situaţiile 


Avantajul Sensibilului este acela al unei sensibilitati 
deosebite fata de tot ce se petrece în jur. El este primul 
care detectează schimbarea în starea de spirit a unei 
persoane sau modificarea unei circumstanţe, drept 
pentru care el este deseori considerat cel mai sensibil 
prieten sau membru de familie. Sensibilii pot fi foarte 
creativi pentru că ei observă mai multe detalii decât 
restul oamenilor. 

Partea mai puţin bună este aceea că Sensibilii au 
tendinţa să se lase coplesiti de informaţiile senzoriale pe 
care le primesc. Ei pot auzi lucruri pe care ceilalți nu le 
bagă în seamă; ei sunt foarte mofturosi pentru că percep 
şi cele mai mici modificări în conţinutul, temperatura şi 
gustul mâncării. Sensibilii au nevoie să petreacă o mare 
parte din timp pentru a se acomoda cu hainele pe care 
le îmbracă, cu zgomotele şi muzica, cu mâncărurile pe 
care şi le-au ales, cu tipul de mişcare selectat pentru a se 
asigura că obțin senzațiile potrivite din aceste activități. 
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Sensibilii isi pot scoate din minti familia, prietenii 
si colegii de serviciu cu nevoia de a-si alege lucrurile cu 
mare precizie. Ei au tendinta sa se planga cand ceva ii 
deranjeaza, iar acest lucru poate fi suparator. Sensibilii 
nu încearcă decât să îşi ajusteze cantitatea de informaţii 
senzoriale, iar încercarea de a fi precis este una deosebit 
de dificilă. 


Sensibilul poate fi uşor recunoscut deoarece: 

este distras de zgomote 

nu poate lucra în zgomot 

tresare mai des decât restul lumii 

e deranjat de imaginile care se succed prea rapid la 
televizor 

are idei precise despre stofele cu care se îmbracă 
îşi alege mereu aceleaşi feluri de mâncare la 
restaurant 

poate descrie în detaliu lucrurile pe care le gustă 
are rău de mişcare 

nu se dă în orice la parcul de distracţii 

preferă să îşi aleagă decorațiuni neîncărcate pentru 
apartament. 


Daca locuiti cu un Sensibil, bucurati-va de sensi- 
bilitatea lui ca de o poartă spre un alt mod de a vedea 
realitatea inconjuratoare. Sensibilii observa lucruri 
mult mai uşor decât restul lumii, motiv pentru care pot 
fi de nepretuit cand trebuie sa ne asiguram ca nu sunt 
neglijate nici cele mai mici detalii. Sensibilii pot parea 
pisalogi din cauza ca fac incontinuu comentarii despre 
evenimentele senzoriale de peste zi. 

La serviciu, Sensibilii sunt obsedati de detalii. De 
vreme ce ei observa şi cel mai mic detaliu, puteţi sa 
profitati de această calitate dându-le posibilitatea sa 
planifice şi să desemneze sarcini. Sensibilii au nevoie să 
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controleze spatiul in care lucreaza pentru ca au nevoie 
de o lumina potrivita si de un scaun confortabil. E de 
preferat să fie aşezaţi în zonele mai putin aglomerate, 
pentru a-i scuti să fie expuşi unui exces de mişcare şi de 
sunete în timpul programului de lucru. 

Poate fi o adevărată aventură să pleci în excursie cu 
Sensibilul, pentru că el are nevoie ca toate să fie precise. 
El vrea să planifice şi cel mai mic detaliu pentru a putea 
obține informaţiile senzoriale cele mai potrivite in 
timpul excursiei. Sensibilul are nevoie de o programare 
precisă a intervalelor de timp destinate activităților mai 
haotice şi se comportă mai bine când poate să organi- 
zeze situaţia. Sensibilul alege aceleaşi trasee pentru a 
putea prezice tipul de informaţie senzorială pe care îl 
primeşte. 


CARE ESTE PROFILUL TĂU SENZORIAL? 


Această introducere scurtă în domeniul profilurilor 
senzoriale v-a dat, fără îndoială, prilejul de a vă întreba 
ce profil senzorial aveţi, ba chiar v-a făcut poate să vă 
întrebaţi în legătură cu profilul senzorial al membrilor 
familiei, prietenilor şi colegilor dumneavoastră. Poate fi 
un lucru fascinant să începi să înţelegi comportamente 
care până acum au reprezentat un adevărat mister. 
Poate că ati avut un moment de revelație în legătură cu 
comportamentul cuiva care v-a iritat sau v-a deranjat 
în trecut. Când ne dăm seama de ce se comportă cineva 
într-un anume mod, ne vine mai uşor să fim mai îngădu- 
itori cu persoana respectivă. 

La sfârşitul acestui capitol vă oferim un chestionar 
pentru stabilirea profilului senzorial. Chestionarul 
este o adaptare a Profilului senzorial al adolescentului/ 
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adultului (Brown si Dunn 2002), folosit intr-un studiu 
pentru a investiga profilurile senzoriale din viata de zi 
cu zi. Există de asemenea măsuri standardizate pentru 
copiii mici (Profilul pentru sugar/bebeluş) (Dunn 
2002), copii (Dunn 1999) şi şcolari (Dunn 2006a). 
Aceste măsuri sunt folosite şi în practica profesională 
de terapeutii ocupationali şi de alti profesionişti din 
domeniu. Bibliografia de la sfârşitul cărții conține 
resursele pentru cititorii care sunt interesați să citească 
mai mult în domeniu. 

Nu uitaţi: ființele umane sunt complexe! Chiar dacă 
discutăm fiecare profil ca şi cum o persoană îl repre- 
zintă, nu acesta este modul în care funcționează un 
om normal. Când vă veţi uita la chestionar, veți vedea 
că vă situaţi într-o rubrică ce merge de la „acesta nu 
are o influență generală“ până la „acesta are o influență 
puternică“ pentru fiecare din profilurile senzoriale 
discutate. Unii oameni au nişte tipare constante (ca 
de pildă sunt caracterizați de o influență mică în cazul 
tuturor profilurilor), câtă vreme alții au tipare variate 
(o influență mică în cazul unor profiluri şi una puternică 
în cazul altora). Fiecare profil este important pentru 
că reflectă reacțiile dumneavoastră, iar atunci când vă 
cunoaşteţi profilurile sunteți în stare să va descurcati 
mai uşor în viata de zi cu zi. 

Chestionarul vă oferă o imagine de ansamblu asupra 
reacțiilor dumneavoastră. Veţi vedea în capitolele 
următoare că aveţi reacții diferite în anumite situaţii din 
viață pentru că acestea prezintă nişte provocări senzo- 
riale unice. De pildă, e posibil să aveţi reacții moderate 
acasă pentru că acolo v-aţi creat un cadru perfect 
pentru nevoile dumneavoastră senzoriale; puteţi avea 
reacții mai violente în situații publice, unde e mai mult 
zgomot şi mai multă aglomeratie, pentru că sistemul 
dumneavoastră e mai stresat. Interacțiunea dintre aceste 
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profiluri senzoriale pe care le aveţi şi caracteristicile 
situației de viata este cea care oferă imaginea exactă. 


Se va vedea că profilurile senzoriale sunt speci- 
fice fiecărei situaţii cu care vă confruntati în viata 


Veţi observa şi faptul că aveți un tipar unic de reacții 
senzoriale în cadrul unui sistem senzorial. De pildă, 
Emily are diverse reacţii la inputul legat de mişcare: 


Îmi place sentimentul pe care îl am când zbor cu 
deltaplanul, mă dau în balansoar, merg pe o bandă 
rulantă la aeroport, mă trag în spate când decolează 
avionul. Cu toate acestea eu sunt şi persoana care 
tine în braţe gentile şi hainele celorlalți la intrarea în 
parcul de distracții. Văd că oamenilor le plac expe- 
rientele de acolo, însă eu găsesc aceste senzaţii de 
mişcare neplăcute. Îmi place să merg cu scara rulantă 
(senzaţie de mişcare), dar trebuie să mă concentrez 
cand pasesc pe prima treaptă pentru că mişcarea 
vizuală a treptelor mă împiedică să îmi coordonez 
mişcările pentru a mă sui pe prima treaptă. 


Reiese că lui Emily îi place senzaţia pe care o dă 
mişcarea lineară (mersul pe banda rulantă, deltaplanul, 
scara rulantă), însă nu îi place senzaţia dată de rotiri (pe 
care o ai când te dai în montagne russe). Vom explora 
aceste diferente specifice pe măsură ce veți citi despre 
îmbrăcat, mers în vacanţă şi despre cum e să fii părinte; 
cu cât mai amănunțită va fi înțelegerea acestor lucruri, 
cu atât mai uşor va fi să va adaptati viata astfel încât sa 
vă satisfaceti nevoile senzoriale. 

În capitolele ce urmează vom explora modul în care 
profilurile senzoriale afectează părți specifice din vieţile 
noastre. E posibil să aveţi nişte profiluri mai puternice 
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legate de garderoba dumneavoastra pentru ca senzatiile 
de atingere pe piele sunt foarte importante pentru 
dumneavoastra, dar odata ce ati imbracat un material 
„confortabil“ (adică un material care vă oferă senzațiile 
potrivite), vă puteţi descurca in alte situații, precum 
munca sau exercițiul fizic. E posibil ca în timpul liber 
să vă comportati mai degrabă ca un Căutător, dar să fiți 
mai degrabă un Privitor atunci când sunteți la serviciu. 
Nu este nimic în neregulă cu asta. Nu este obligatoriu 
să fiți într-o singură categorie. Ci doar să intelegeti în 
ce mod va afectează viata experienţele senzoriale. Dacă 
veți reuşi acest lucru, veți reuşi şi să va adaptati în aşa fel 
încât viata dumneavoastră să fie mai senzationala. 


Poti fi Căutător în timpul liber şi Privitor la 
muncă. Nu-i nimic rău în asta. 


Daţi chestionarul ce urmează unui prieten, coleg 
sau membru de familie pentru a porni o discuţie despre 
comportamentele pe care le observați unul la celălalt. În 
capitolele ce urmează vor fi multe alte exemple despre 
comportamente specifice situațiilor mai sus pomenite 
(relaţiile interumane, statutul de părinte, garderoba 
dumneavoastră) şi multe idei de adaptare pentru a putea 
face fata profilurilor senzoriale din diversele situații 
cotidiene. 


0 ULTIMĂ OBSERVAȚIE 


După cum am discutat şi mai sus, cercetarea profilu- 
rilor senzoriale reprezintă doar unul dintre modurile de 
a înțelege comportamentele şi reacţiile. În cazul fiecărui 
comportament există mai multe căi de a-i explica 


scopul si sensul; explicatiile multiple existente sunt 
complementare şi nu fac decât să ne ajute să înțelegem 
mai bine comportamentul uman, care este extrem de 
complex. Discuţiile din această carte nu sunt menite să 
înlocuiască alte explicaţii existente cu privire la tipurile 
de comportament. Informaţia din această carte este 
bazată pe studii despre procesarea senzorială din timpul 
vieţii şi are scopul de a spori şi diversifica cunoştinţele 
legate de comportamentul uman prin oferirea unui mod 
alternativ de a pricepe cum reacționează oamenii în 
viata de zi cu zi. 
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CHESTIONAR ASUPRA 
PROFILURILOR SENZORIALE 


Citiţi fiecare dintre afirmaţiile de mai jos. În cdsuta 
albă din dreapta punctului respectiv notati numărul care 
reflectă cât de des aveți acel gen de comportament in 
viata dumneavoastră. 


CALCULAREA REZULTATELOR 


1= Aproape niciodată: când vi se oferă ocazia, nu 
reactionati aproape niciodată în acest mod, 5% 
sau chiar mai putin de atât. 

2= Rareori: când vi se oferă ocazia, reactionati uneori 
în acest mod, cam 25% din dati. 

3= Ocazional: când vi se oferă ocazia, reactionati din 
când în când în acest fel, cam în 50% din cazuri. 

4 = Frecvent: când vi se oferă ocazia, reactionati 
frecvent în acest mod, cam 75% din dati. 

5= Aproape mereu: când vi se dă ocazia, reactionati 
aproape întotdeauna în acest mod, cam 95% din 
dati sau chiar mai mult de atât. 
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PROCESAREA GUSTULUI/MIROSULUI | Cau- | Reti- | Sen- | Privi- 
tător | cent | sibil | tor 


1. Plec sau ma duc in alt raion cand simt 
un miros puternic intr-un magazin (la 
raionul cu produse de baie, lumânări 
parfumate, parfumuri) 


2. Pun condimente în mâncare 


3. Nu simt mirosurile pe care alții spun 
că le simt 


4. Îmi place să stau în preajma celor care 
poartă parfum sau colonie 


5. Nu mănânc decât feluri de mâncare 
cunoscute 


6. Multe mâncăruri au acelaşi gust pentru 
mine (cu alte cuvinte, mâncarea are un 
gust searbăd sau nu are cine ştie ce gust) 


7. Nu îmi plac bomboanele cu gust 
puternic de mentă (dropsurile cu gust 
puternic de eucalipt, de scorţişoară etc.) 


8. De câte ori văd flori proaspete mă duc 
să le miros 


PROCESAREA MIŞCĂRII 


9. Mi-e teamă de înălțimi 


10. Îmi place să ma misc (să dansez, să 
alerg) 


11. Evit lifturile şi/sau scările rulante 
pentru că nu îmi place mişcarea lor 


12. Mă împiedic şi mă lovesc de lucruri 


13. Nu îmi place să merg cu maşina 


14. Îmi plac activităţile fizice 


15. Îmi pierd echilibrul când merg pe 
scări (de pildă după ce m-am aplecat, 
după ce m-am îndreptat prea brusc) 


16. Ametesc foarte uşor (de pildă după 
ce m-am aplecat, după ce m-am îndreptat 
prea brusc) 
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PROCESAREA VIZUALA 


17. Îmi place să merg în locuri cu lumini 
puternice şi cu culori pestrite 


18. Tin storurile trase în timpul zilei când 
sunt acasă 


19. Îmi place să mă îmbrac colorat 


20. Mă enervează să caut ceva într-un 
sertar ticsit sau într-o cameră încărcată 


21. Am nevoie de indicatoare pe stradă 
atunci când încerc să mă duc la o 
destinație nouă 


22. Mă deranjează imaginile abrupte sau 
prea rapide din filmele de la televizor 


23. Nu observ când intră cineva în cameră 
24. Prefer să mă duc la cumpărături în 
magazine mici pentru că mă pierd în 
magazinele prea mari 


25. Mă deranjează când e prea multă 
mişcare în jurul meu (de pildă la mall 
când e aglomerat, la paradă, la carnaval) 


26. Îndepărtez orice lucru care m-ar putea 
distrage atunci când muncesc (de pildă 
închid uşa, închid televizorul) 


PROCESAREA TACTILĂ 


27. Nu îmi place să îmi facă nimeni masaj 


28. Îmi place senzaţia pe care o am după 
ce îmi tund părul scurt 


29. Evit să mă murdăresc pe mâini sau 
îmi pun mănuşi 


30. Îi ating pe alții când le vorbesc (de pildă 
le pun mâna pe umăr sau dau noroc cu ei) 


31. Mă deranjează senzaţia din gură când 
mă trezesc 


32. Îmi place să merg descult 


33. Nu îmi plac anumite materiale textile 
(de pildă lâna, mătasea, materialul reiat, 
eticheta de la haine) 


Cău- 
tător 


Reti- 
cent 


34. Nu îmi plac anumite texturi de 
alimente (de pildă pielita piersicilor, 
sosul de măr, brânza de vaci, untul de 
arahide cu bucăţi prin el) 


35. Mă îndepărtez când cineva încearcă să 
se apropie prea tare de mine 


36. Nu bag de seamă că am fata şi mâinile 
murdare 


37. Mă trezesc cu julituri şi vânătăi şi 
nu-mi amintesc cum mi le-am făcut 


38. Nu îmi place să stau la cozi sau 
aproape de alte persoane pentru că nu 
imi place să mă ating de alții 


39. Nu îmi dau seama când mă atinge 
cineva pe brat sau pe umăr 


NIVELUL DE ACTIVITATE 


Cău- 
tător 


40. Mă ocup cu una, două sau mai multe 
activități în acelaşi timp 


41. Mă trezesc cu mare greutate dimineața 


42. Fac lucruri din impuls (cu alte 
cuvinte, fără să le plănuiesc dinainte) 


43. Îmi găsesc timp să evadez din viata 
mea ocupată şi să petrec timp de unul 
singur 


44. Sunt mai încet ca alte persoane când 
încerc să urmăresc o activitate 


45. Nu prind poanta glumelor la fel de 
repede ca restul lumii 


46. Mă tin departe de mulțimi 


47. Desfăşor tot felul de activități în fata 
altora (de pildă muzică, sport, vorbit în 
public, răspunsul la întrebări în clasă) 


48. Mi-e greu să mă concentrez tot timpul 
atunci când e o lecţie sau o şedinţă prea 
lungă 


49. Evit situaţiile neprevăzute (de pildă 
să merg în locuri necunoscute sau să 
mă întâlnesc cu persoane pe care nu le 
cunosc) 
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Reti- | Sen- 
cent | sibil 


PROCESAREA AUDITIVA 


Cau- 
tator 


50. Fredonez, fluier, cant sau fac alte 
zgomote 


51. Ma sperii usor si tresar cand 

aud zgomote neasteptate (de pilda 
aspiratorul, latratul de câine, țârâitul 
telefonului) 


52. Mi-e greu să urmăresc ce spun alții 
când vorbesc prea repede sau discută 
despre subiecte necunoscute 


53. Părăsesc camera când alţii se uită la 
televizor sau îi rog să-l dea mai încet 


54. Mă distrage zgomotul din jur 


55. Nu aud când mă strigă cineva 


56. Folosesc diverse strategii pentru 

a estompa sunetele (de pildă închid 
uşa, îmi acopăr urechile, pun dopuri în 
urechi) 


57. Evit locurile zgomotoase 


Reti- 
cent 


58. Îmi place să merg la întruniri cu 
muzică tare 


59. Mă văd nevoit să rog oamenii să 
repete ce spun 


60. Mi-e greu să muncesc cu zgomot (de 
pildă dacă merge ventilatorul, radioul 
etc.) 


Sen- 
sibil 


Privi- 
tor 


PUNCIAJ TOTAL 

Cău- | Reti- | Sen- | Privi- 

tător | cent | sibil | tor 
Punctaj general 
Aceasta nu are o influență generală asupra | 15-42 | 15-26 | 15-25 | 15-23 
comportamentului meu 
Aceasta are o influență mică asupra 43-36 | 27-41 | 26-41 | 24-35 
comportamentului meu 
Aceasta are o influență moderată asupra | 57-62 | 42-49 | 42-48 | 36-44 
comportamentului meu 
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Aceasta are o influență puternică asupra 63-75 | 50-75 | 49-75 | 45-75 
comportamentului meu 


Dacă aveți punctaj Auditiv 
moderat sau puternic, Vizual 
marcati-va sistemele A 

senzoriale care Tactil 
considerați Motric 
că afectează acest R : 

tipar: Gustativ/olfactiv 


Adaptat după Profilul senzorial al adolescentului/adultului. Copyright 2002 de la 


Harcourt Assessment, Inc. Reprodus cu permisiunea acestora. Toate drepturile sunt 
rezervate. 


Notă: există nişte diferente mici in punctajele întocmite pentru adolescenți 


(11-18 ani) si cele făcute pentru adulții de 65 de ani sau mai bătrâni. Consultați 
Brown si Dunn (2002) pentru a obține mai multe informații. 
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VIAȚA DE ZI CU ZI ȘI 
RELAȚIILE INTERUMANE 


În Partea a doua vă veți familiariza cu aspectele pe 
care le iau profilurile senzoriale în viata de zi cu zi. 
Capitolele 4, 5 şi 6 descifrează codul senzorial privitor la 
obiceiurile pe care le-am adoptat în viata, la relaţiile cu 
ceilalți şi la calitatea noastră de părinți. 


e Capitolul 4 se concentrează pe activitățile de rutină 
din timpul dimineții, îngrijirea casei, mersul la 
muncă şi drumurile pe care le avem de făcut. Acest 
capitol oferă o bază pentru discutarea unor aspecte 
mai specifice ale vieţii de zi cu zi, abordate în partea a 
treia a acestei cărți. 

e Capitolul 5 analizează relaţiile pe care le avem cu 
semenii noştri. Ori de câte ori oamenii trebuie să 
negocieze relaţia pe care o au cu ceilalți, se poate 
întâmpla să existe un conflict între diversele profiluri 
senzoriale sau, dimpotrivă, să existe o conlucrare 
armonioasă. Veţi învăța cum să faceți alegerile 
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potrivite, care sa satisfaca nevoile dumneavoastra in 
cadrul acestor relatii. 

e Capitolul 6 se concentrează pe relaţiile dintre părinți 
şi copii. Copiii şi părinţii lor au nevoi senzoriale 
specifice, individuale, iar atunci când părinţii înțeleg 
aceste nevoi, interacțiunea şi strategiile pe care le 
aplică în relaţia cu copiii lor pot avea mult mai mult 
succes şi pot satisface fiecare membru al familiei 
respective. 


După ce terminati de parcurs partea a doua, veți 
înțelege cum să creați un ritm potrivit vieții dumnea- 
voastră, inclusiv cum să veniți în întâmpinarea nevoilor 
senzoriale ale altora pe parcursul unei zile. 


TRĂIEȘTE 
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SIMTURILE NOASTRE SI VIAȚA DE 
ZI CU ZI: CUM SA TRAIESTI ZILNIC 
ÎNTR-UN STIL PROPRIU 


Activităţile de rutină din viata noastră creează un 
fundal esenţial pentru tot ce facem. Datorită faptului 
că aceste activități au loc zi de zi (sau săptămână de 
săptămână etc.), este foarte uşor să le ignorăm sau 
să le considerăm lipsite de importanţă. De fapt, acti- 
vitatile de rutină imprimă vieților noastre un anume 
ritm care ne afectează toate celelalte experienţe. Viaţa 
noastră presupune zilnic o satisfacere a nevoilor 
personale (de pildă igiena personală, pregătirile din 
fiecare dimineață, spălatul, strategiile de comunicare) 
şi o adaptare a propriilor noastre vieţi la lumea 
înconjurătoare (de pildă drumurile pe care le avem de 
făcut, organizarea spaţiului personal, administrarea 
finanţelor şi a timpului nostru). Atunci când satisfa- 
cerea nevoilor noastre personale şi acordarea vieților 
noastre cu mediul înconjurător sunt tulburate, acest 
lucru poate avea consecinţe grave asupra muncii 
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noastre, vietii de familie, relatiilor si chiar asupra 
momentelor in care ne relaxam. 


UN CAZ INTERESANT 


BUNĂ DIMINEAȚA! 


Andrea şi Steve sunt căsătoriți de douăzeci de 
ani. Una dintre istoriile veşnic repetate este legată 
de obiceiurile lor când se trezesc dimineața. E 
unul dintre aspectele extrem de interesante ale 
relaţiei lor, deoarece fiecare dintre ei relatează 
evenimentele complet diferit chiar dacă de fapt 
trec împreună prin această rutină zi de zi. 


Iată povestea Andreei: 


În fiecare dimineață mă trezesc brusc. Soţul 
meu, Steve, are un ceas deşteptător cu o sonerie 
înfiorătoare şi, deşi de multă vreme impartim 
acelaşi dormitor cu aceleaşi mobile şi aceleaşi uşi, 
el pare să nu îşi amintească niciodată unde e fiecare 
lucru. Aproape în fiecare dimineață uită unde e 
colțul patului şi se loveşte de el când vrea să îl 
ocolească. Şi uite aşa mă trezesc; încerc în zadar să 
mă culc la loc şi să mă mai odihnesc câteva minute, 
dar fără niciun succes. 

Stângăciile lui Steve continuă... trânteşte toate 
lucrurile pe masă şi în sertare. Şi, deşi l-am rugat 
de o sută de ori să închidă uşa băii, nu reuşeşte 
s-o închidă cum trebuie, drept pentru care sunt 
deranjată de lumina de la baie. Şi se incapataneaza 
sa asculte radioul in timp ce se pregateste sa plece, 
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ceea ce nu m-ar deranja daca nu l-ar da la maximum 
când îşi face duş, ca să-l audă în ciuda zgomotului 
făcut de apă. Pentru numele lui Dumnezeu, sunt 
mereu aceleaşi informaţii, repetate la fiecare 
jumătate de oră; nu văd cum ar putea pierde vreo 
ştire importantă. 

Am încercat chiar să rezolv problema mutându-i 
dulapul în camera de oaspeţi, ca să se îmbrace în 
altă cameră... un plan bun, dar care nu a dat prea 
multe rezultate. Steve vine mereu să ia câte ceva pe 
care l-a uitat în dormitor: ceasul, cureaua şi uite-aşa 
face ture prin cameră în timpul ritualului său 
matinal [oftat]. 

Steve spune că sunt morocănoasă dimineața 
(dar te mai miri, când am parte de toată vânzoleala 
asta?), însă adevărul e că atunci când e plecat sunt 
cel mai drăguţ om. Mă trezesc încet şi relaxat, 
deschid lumina şi dau drumul la radio treptat şi 
fac tranziția lent de la somnolenta la trezie. Colegii 
cu care mă întâlnesc dimineața spun că sunt o 
persoană amabilă şi plăcută. Steve spune ca el unul 
nu cunoaşte pe nimeni de acest fel. Iar eu îi spun că 
n-are dreptate. 


Acum încercați să vedeţi dacă descoperiți vreun 
aspect familiar în relatarea lui Steve: 


Am un ceas deşteptător cu o sonerie specială. 
Mi-a luat mult până să găsesc unul care să mă 
trezească. Scoate un sunet foarte interesant, nimic 
natural, aşa că ştiu sigur că e soneria de la ceas şi nu 
ceva din jur. Înainte să am ceasul ăsta nu reuşeam 
deloc să mă trezesc, iar nevastă-mea trebuia să mă 
zgâlțâie sau să se suie peste mine pentru a închide 
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soneria. Asa ca ma bucur nespus c-am gasit in sfarsit 
un ceas care sa ma trezeasca. 

Cand ma duc la baie sa ma pregatesc imi place sa 
imi incarc bateriile pentru ziua care incepe, drept 
pentru care deschid toate luminile si dau drumul la 
radio. Fac un dus foarte fierbinte si folosesc dusul 
cu masaj. Imi place grozav sapunul exfoliant (nu 
le povestiti asta amicilor mei!) pentru ca imi da 
furnicaturi pe piele atunci cand ma spal. 

Stiu ca trebuie sa trec prin aceleasi miscari in 
fiecare dimineaţă, însă mereu reuşesc să uit câte 
ceva, ca de pildă să pun lângă cadă prosopul înainte 
să intru la duş sau să îmi aduc aminte unde-am 
pus pasta de dinţi în ziua precedentă. Petrec ceva 
timp căutând câte un lucruşor în fiecare dimineaţă. 
Dar mă gândesc că genul ăsta de căutare îmi pune 
creierul la treabă şi mă pregăteşte pentru ziua care 
începe. Uneori uit diverse lucruri în dormitor, iar 
nevastă-mea se enervează când vin să îmi iau de 
acolo cureaua sau cheile. Dar ce-ar vrea să fac? 

O iubesc pe Andrea, dar dimineața este mereu cu 
fundul în sus. Se ia de mine din nimic şi are mereu 
un aer exasperat. I-am sugerat să se trezească odată 
cu mine, ca să nu se mai simtă deranjată, dar ea 
spune că îi place să se scoale mai încet dimineața. 
Desi parcă nu îmi vine a crede, înțeleg de la ea că 
atunci când sunt eu plecat e cu totul altă persoană 
când se trezeşte dimineaţa. Cred că încearcă doar 
să mă facă să mă simt prost că trebuie să mă trezesc 
înaintea ei. În a doua parte a dimineții, când o sun 
pe mobil, e mult mai agreabilă. 


Andrea e o Sensibilă, care se luptă cu sensibi- 


litatea ei la sunet, lumină şi mişcarea in cameră, 
pe când bărbatul ei este un om care preferă să 
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îşi creeze cât mai multe ocazii de experienţe 
senzoriale în timp ce se pregăteşte de muncă. Ea 
vrea să se acomodeze treptat cu inputul senzorial; 
are nevoie de o perioadă de tranziţie între somn 
şi trezie. Momentul perfect în care doreşte să se 
trezească e acela de total echilibru între cele două 
stări. Iată ce ne spune ea: 


Era o vreme când şi lui Steve îi venea greu să 
se scoale; nu auzea ceasul. Acum e tare mândru 
că a făcut rost de un deşteptător care îl ajută să se 
trezească în fiecare dimineaţă la timp. Cu toate 
acestea, e clar că tot somnoros e dimineața, dovadă 
că se împiedică de toate mobilele prin camera. 


Steve e un Privitor, aşa că are nevoie de un 
input senzorial foarte puternic pentru a reuşi să 
se trezească dimineața. El are nevoie să deschidă 
toate luminile, să dea tare radioul, să mărească 
presiunea la duş pentru a primi cantitatea de 
informaţie senzorială care să îi pună sistemul în 
mişcare. După cum aflăm din povestea lui, lui 
Steve i-a trebuit mult până să găsească un complex 
de activități de rutină care să îi ofere cantitatea 
de informaţii care să aibă un efect asupra lui 
dimineața, şi a avut parte şi de ajutor în acest sens. 
Dacă ar fi fost Căutător, probabil că ar fi reuşit să 
descopere mult mai multe soluţii legate de modul 
în care să se trezească dimineața şi probabil că ar 
fi sărit din pat plin de veselie în fiecare zi. 

Andrea şi Steve înțeleg în parte că fiecare dintre 
ei are nevoi senzoriale diferite. Au hotărât să pună 
hainele lui Steve în altă cameră astfel încât Andrea 
să nu mai trebuiască să suporte „şovăiala“ lui Steve 
când e vorba să îşi aleagă îmbrăcămintea cu care 
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vrea sa plece in oras. Au gasit si un desteptator pe 
care să nu mai trebuiască să îl închidă Andrea in 
fiecare dimineață. Şi mai există şi alte variante pe 
care le pot încerca. Pot de pildă să pună prosoape 
pe masa din baie, care să amortizeze zgomotul 
făcut de lucrurile lui Steve. Pot pune praguri 

de pâslă, care să diminueze zgomotul pe care îl 
fac uşile sau sertarele trântite de Steve. Pot de 
asemenea să pună un resort la uşa băii, astfel încât 
uşa să se închidă singură şi să îl scutească pe Steve 
să îşi aducă aminte că trebuie să o închidă. Iar daca 
e adăugată încă o tăblie la partea de jos a uşii, cu 
siguranţă că nu va mai pătrunde în dormitor nicio 
fâşie de lumină. Pot chiar să încerce să îşi cumpere 
o uşă mai zdravănă, care să amortizeze zgomotul 
din baie. 


INTRODUCERE 


Viaţa noastră este plină de prilejuri de a asimila 
senzaţii. Uneori aceste prilejuri conlucrează cu obice- 
iurile noastre, însă alteori ele ne pun bete în roate şi ne 
împiedică să fim eficienți. Asimilarea cantității corecte 
de input senzorial nu e deloc un lucru uşor. Ajustările 
pe care le facem, oricât de mici, pot înclina balanţa către 
un rezultat pozitiv sau unul negativ pe ziua respectivă. 
Poate că datorită unui detergent nou cearşafurile 
noastre nu au moliciunea obişnuită şi din această cauză 
n-am izbutit să ne odihnim în noaptea trecută. Când 
reusesti să iti acordezi simțurile, viata devine mult mai 
usoara. 
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CONSIDERAȚII GENERALE 


Activitățile noastre de rutină sunt concepute in aşa fel 
încât să răspundă nevoilor noastre personale. Trebuie 
să ne gândim ce ne îmbunătăţeşte viața şi ce ne ajută să 
începem o zi interesantă. Şi vom descoperi că experien- 
tele senzoriale sunt parte integrantă din motivele pentru 
care o zi e bună sau proastă. Andrea şi Steve ştiu ce le 
trebuie pentru a începe ziua bine; pentru că au învăţat 
cum să îşi ofere cantitatea potrivită de input senzorial cu 
ajutorul căreia să înceapă ziua. 

Iată câteva idei generale legate de concepţia pe care 
o au persoanele cu profiluri senzoriale diferite despre 
viata de zi cu zi: 


Dacă eşti Căutător, ai toate şansele să: 

e iticreezi un spaţiu plin de zgomot şi lumină pentru a 
te pregăti de plecare dimineața 

e vrei să rezolvi tot felul de treburi printre picături 

e initiezi conversații spontane foarte frecvent 

e te foloseşti de limbajul trupului şi gesticulezi când 
vorbeşti 

e îți schimbi mereu modul în care faci curățenie în casă 

e faci mai multe lucruri în acelaşi timp. 


Dacă eşti Reticent, ai toate şansele să: 

e nu îţi schimbi niciodată produsele cosmetice cu care 
te-ai obişnuit 

e aiunritualaltău pentru pregătirile de dimineaţă, 
pentru activitățile din timpul zilei şi te simți tulburat 
când acest ritual este întrerupt 

e iti programezi în fiecare zi a săptămânii ce urmează 
să porţi 
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te duci la cumparaturi numai cand e efectiv nevoie 

si iti selectezi magazinele de unde cumperi diverse 
lucruri 

porti conversatii scurte, dupa care te retragi 

preferi sa comunici pe e-mail si prin SMS-uri in loc sa 
vorbesti direct cu persoana respectiva 

programezi întâlniri în agenda pentru a reduce 
posibilitatea de a fi vizitat cand nu esti pregatit. 


Daca esti Sensibil, ai toate sansele sa: 

iti placa să te trezesti treptat şi pe indelete 

te simti distras de activitatile celorlalti din jur 

iti mentii cu greu concentrarea asupra conversatiei pe 
care o porți atunci când se întâmplă alte lucruri în jur 
ai tendinţa să le spui altor persoane să dea muzica 
mai încet, să vorbească mai încet şi aşa mai departe 
preferi să mănânci devreme 

iti plac magazinele mai mici. 


Dacă eşti Privitor, ai toate şansele să: 

nu te deranjeze când cineva iti tulbură rutina 

pleci din casă fără să iei lucrurile de care ai nevoie 
te trezeşti cu greu dimineața 

iti pierzi cheile, geanta sau documentele importante 
acasă sau la birou 

ajungi acasă şi să realizezi că ai uitat să rezolvi o 
treabă importantă 

pierzi noțiunea timpului 

primeşti observații de la membrii familiei că nu ai 
curăţat bine un obiect imediat după ce ai terminat să 
îl cureti 

ai tendința să laşi lucruri grămadă prin casă. 


Tabelul de la sfârşitul acestui capitol vă va ajuta să 


faceți câteva comparații simple între tiparele senzoriale 
discutate. 
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CĂUTĂTORII ȘI OBICEIURILE LOR 


Căutătorii vor să absoarbă un input senzorial cât mai 
bogat, drept pentru care rutina zilnică este intesata de 
senzații. Ei reuşesc să descopere moduri în care până 
şi cele mai repetitive activităţi să difere de cele din 
ziua trecută pentru că aceste schimbări introduc noi 
experienţe senzoriale de care ei au atâta nevoie. Astfel 
că descoperă noi rute către serviciu şi pot chiar să o ia pe 
un drum lăturalnic, doar pentru a vedea, auzi sau mirosi 
ceva nou. Căutătorii sunt cei care încearcă produse 
noi, modifică ordinea activităților de dimineață sau de 
dinainte de culcare, inventează moduri noi în care să îşi 
organizeze facturile sau cecurile. 


Căutătorii sunt foarte activi în activitățile de zi 
cu zi 


Uneori Căutătorii pot intra în bucluc tocmai pentru 
că încearcă să răspundă nevoilor lor de input senzorial. 
Rutina are şi ea rolul ei, tocmai pentru că e ceva fami- 
liar; o activitate de rutină iti aminteşte cum s-o începi 
pe următoarea şi aşa mai departe. Datorită rutinei, 
irosim mult mai puţină energie pentru a vedea ce trebuie 
să facem şi prin urmare ne putem canaliza eforturile 
spre alte lucruri. Căutătorii pot pierde anumite lucruri 
din vedere în încercarea lor de a „căuta“ cât mai multe 
informaţii senzoriale. De pildă, o nouă strategie de 
organizare a facturilor poate duce la neplata unei facturi 
la timp; de asemenea, poate duce la nerezolvarea unei 
probleme. Se impune aşadar o punere în balanţă a 
nevoii pe care o au Căutătorii de a absorbi informaţie şi a 
unor mnemotehnici care să îi ajute să nu îşi dea complet 
peste cap activităţile zilnice. 
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SFATURI PENTRU CAUTATORI 


e Folositi produse cosmetice cu mirosuri tari si cu 
texturi pronuntate. 

e Aranjati-le pe policioare pentru a fi placute ochiului. 

e Puneti articole de imbracaminte in mai multe dula- 
puri pentru a va crea oportunitatea de a va misca mai 
mult prin casa. 

e Instalati un dus cu masaj pentru a va crea mai multe 
optiuni. 

Alegeti-va prosoape cu striatii. 
Incercati să rezolvati mai multe probleme cu un 
singur drum, însă căutați rute diferite de fiecare data. 

e Mergeţi la cumpărături în magazine mari, la ore de 
vârf. 

e Folosiţi opțiunea video a telefonului sau camera foto 
a mobilului. 

e Faceti-va o lista pentru sarcinile pe care le aveţi de 
îndeplinit acasă, în aşa fel încât să nu uitaţi ceva 
important. 

e Folosiţi foi de diverse culori pentru socotelile casei 
(pentru a vă pune cheltuielile pe categorii). 


PRIVITORII ȘI OBICEIURILE LOR 


Privitorii sunt persoane care nu tin cu dinții de 
rutina zilnică. Ei au un plan de bază pentru îndeplinirea 
responsabilitatilor lor, dar un plan foarte schematic. 
Daca au de facut curat sau de rezolvat vreo problema 
casnica, nu au un plan batut in cuie, pot sa isi reprogra- 
meze sarcinile respective. Acei Privitori care inteleg ca 
au nevoie de un input senzorial mai bogat pentru a fi 
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alerti isi aleg produse cosmetice cu mirosuri puternice; 
tot ei îşi pun avertismente şi poartă ceas cu sonerie, 
care să le reamintească ce au de făcut. De vreme ce au 
nevoie, asemenea Căutătorilor, de input senzorial mai 
bogat (singura diferenţă fiind aceea că un Căutător se 
concentrează mai mult să absoarbă informații senzo- 
riale), multe dintre strategiile pe care le întrebuințează 
Căutătorii sunt bune şi pentru Privitori. 


Privitorii nu tin cu dinţii de rutina zilnică 


Privitorii se pot rătăci uşor în activităţile lor zilnice. 
Pot sa piardă din vedere indicii pe care ceilalți le observa 
(cronometrul din bucătărie care sună, faptul că s-au 
stins luminile într-un magazin la ora închiderii). Pot 
uita în repetate rânduri să se oprească să cumpere lapte 
sau mâncare pentru pisici în drumul spre casă, iar după 
aceea trebuie să facă drumuri pentru a repara omisiunile 
făcute. În jurul lor se pot aduna grămezi de lucruşoare 
doar pentru că aceştia nu le observă; iar aglomerarea 
aceasta de obiecte caracterizează casele şi birourile lor. 
La fel ca în cazul lui Steve din istoria cu care am început 
acest capitol, până şi activitățile de rutină au şansele să 
nu pară a fi de rutină, necesitând zilnic mai mult timp şi 
mai mult efort decât ar trebui. 


SFATURI PENTRU PRIVITORI 


e Marcaţi locul obiectelor din sertare sau de pe poli- 
cioare, pentru a şti să le puneţi la loc zilnic. 

e Folosiţi produse cosmetice cu mirosuri tari şi cu 
texturi pronunțate. 
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e Schimbati locul imbracamintei, pantofilor şi rufariei 
de corp, pentru a vă mişca prin casă atunci când vă 
îmbrăcaţi. 

e Folosiţi duş cu presiune variabilă pentru a vă oferi un 
input senzorial divers atunci când vă treziti. 

e Folosiţi prosoape cu striatii. 

e Faceti-va o diagramă cu puncte pe care sa vă scrieți 
întâlnirile şi lipiti-o la vedere. 

e Folosiţi soneria de la telefon sau de la ceas pentru a 
vă aminti că a trecut timpul. 

e Luaţi notițe la întâlniri. 

e Folosiţi cecuri cu duplicat la indigo. 


RETICENTH ȘI OBICEIURILE LOR 


Reticentii sunt persoane care respectă cu sfințenie 
strategiile lor de viata. După ce au descoperit acele 
strategii care minimizează inputul senzorial, le folosesc 
zilnic în acelaşi mod pentru că orice încălcare înseamnă 
introducerea unui input senzorial nou. Reticentii 
procedează la fel cu orice activitate repetabila; îşi pun 
imbracamintea intr-un spatiu mic, pentru a nu trebui sa 
se mişte prea mult atunci când se îmbracă. Au o singură 
metodă de a-şi administra facturile, iar detergentii lor 
sunt întotdeauna puşi într-o cutie care poate fi târâtă 
prin casa. Reticentii se trezesc mereu la aceeaşi oră, 
pleacă şi se întorc acasă la ore fixe, mănâncă la ore fixe 
şi nu îşi schimbă produsele cosmetice (pentru că există 
doar câteva lucruri pe care le acceptă, iar când dau 
de un produs care se încadrează în aceste cerinţe, se 
bucură că nu mai trebuie să caute altul). De asemenea, 
au magazinele şi orele lor preferate pentru a-şi face 
cumpărăturile. 
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Reticentii îşi respectă cu sfințenie obiceiurile 


Reticentii sunt foarte tulburati dacă intervin schim- 
bari în modul în care îşi organizează ei viata. Din punct 
de vedere senzorial, orice modificare a programului şi 
a planurilor lor reprezintă un teritoriu senzorial virgin; 
simpla idee că va trebui să se confrunte cu senzaţii 
nefamiliare îi scoate din uz. Prin urmare, cea mai bună 
strategie este aceea de a controla totul astfel încât să nu 
existe şansa unui „atac“ senzorial. 


SFATURI PENTRU RETICENTI 


e Nu aprindeti toate becurile în casă cand vă pregătiți 
dimineața. 

e Rezervati-va un interval mai mare de timp pentru a 
nu trebui să plecaţi în grabă şi să vă destabilizati din 
acest motiv. 

e Folosiţi serviciile de livrare la domiciliu pentru 
mâncare şi alte produse casnice. 

e Faceti-va o listă şi treceţi pe ea orice produs care 
trebuie cumpărat. 

e Folosiţi manusi la curăţenia în casa 

e Trasati-va un plan exact pentru întreținerea şi 
curățarea locuinţei şi discutati cu familia punctele 
cele mai importante, pentru ca toată lumea să ştie 
lucrurile pe care insistati. 

e Planuiti excursiile cu mult timp inainte, pentru a fi 
pregatit pentru lucrurile neprevazute. 

e Creati-va un refugiu intr-una din camerele casei, unde 
să vă puteţi retrage şi reduce inputul senzorial atunci 
când vă simtiti coplesit. 
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e Stabiliti un semnal prin care familia sa inteleaga ca 
va retrageti pentru a va regrupa fortele si ca nu aveti 
nicio intentie sa jigniti pe nimeni prin atitudinea dvs. 


SENSIBILII ȘI OBICEIURILE LOR 


Sensibilii se tin cu dinţii de programul lor. La fel ca 
în cazul Reticentilor, o cantitate minimă de informații 
senzoriale le este mai mult decât de ajuns. Le plac 
ordinea şi ritualurile şi au toate şansele să îşi manifeste 
mult mai ritos aceste preferințe decât o fac Reticentii 
(care aleg să se retragă în coconul lor atunci când se 
simt bombardati). Sensibilii ştiu de asemenea ce expe- 
riente senzoriale le sunt pe plac şi au grijă să aibă parte 
de ele pentru că datorită lor pot să se descurce cu restul 
de input senzorial, atât de dificil pentru ei. De pildă, 
Sensibililor le place muzica în surdină pentru că aceasta 
îi calmează, drept pentru care au tendința să îşi pună 
muzică în fundal atât în bucătărie, cât şi în baie, maşină, 
la birou, ba chiar şi la sala de sport. 


Sensibilii se tin cu dinţii de programul lor 


Sensibilii sunt foarte pretenţioşi pentru că nevoile 
lor senzoriale sunt foarte precise. Chiar şi cel mai bine 
puse la punct programe şi ritualuri pot fi modificate 
sau disturbate, iar aceasta îi dă peste cap pe Sensibili. 
Persoanele din jur vorbesc prea tare, odorizantele 
dintr-un loc sau parfumurile cu care se dau cei din jur 
sunt prea puternice, luminile sunt prea tari pentru 
sistemul lor sensibil. Sensibilii îşi formează propriile 
strategii pentru a contracara acest input prea bogat de 
informații care îi bombardează din toate direcțiile. 
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SFATURI PENTRU SENSIBILI 


e Creaţi-vă un ritual special prin care să vă pregătiți 
pentru ziua care începe şi tineti-va de el. 

e Planificati drumurile pe care le aveți de făcut si 
distribuiti-le pe tot parcursul săptămânii, pentru a nu 
vă simţi coplesit. 

e Faceţi cumpărături când nu e ora de vârf. 

e Folosiţi cosmetice cu miros discret. 

Trageti storurile de la ferestrele dormitorului şi 
reduceti lumina din camera. 

e Când găsiți îmbrăcăminte în care va simtiti comod, 
cumpăraţi mai multe articole. 

e Spuneti-le prietenilor care sunt restaurantele sau 
localurile dumneavoastră favorite. 

e Daca le dati altora de facut ceva, spuneti-le foarte clar 
ce trebuie sa faca pentru a va multumi. 

e Găsiți locuri mai liniştite in care să purtaţi conver- 
satii, pentru a nu fi distras. 


SĂ NE UITĂM LA NIȘTE EXEMPLE 


Oamenii cu care am discutat despre obiceiurile lor 
mi-au oferit o sumedenie de exemple legate de modul în 
care profilurile lor senzoriale, precum şi cele ale mem- 
brilor familiei lor afectează cele mai mărunte lucruri pe 
parcursul unei zile. Iată câteva dintre aceste exemple, 
care vă vor da, poate, prilej de gândit. 


TUNSUL IERBII 


Majoritatea celor care îşi îngrijesc singuri gazonul 
obişnuiesc să aibă la îndemână un aparat de tuns iarba 
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care sa functioneze pe baza de benzina. Unul dintre 
oamenii pe care i-am întâlnit mi-a explicat că aceste 
aparate „sunt mult prea zgomotoase şi vibrează prea 
tare“. El se folosea de un aparat vechi, fără motor, pe 
care îl împingea cu mâna şi care era mult mai puţin 
zgomotos, unde mai pui că era mai plăcut de mânuit, 
din cauza faptului că era mai greu: „Lumea crede că 
fac pe ecologul, iar pe mine nu mă deranjează să-i las 
să creadă asta, însă pe mine de fapt mă interesează 
senzația pe care mi-o dă“. 

Bărbatul cu pricina nu face decât să-şi adapteze viata 
la propriile nevoi. El este sensibil la sunete şi vibrații 
(toate parte din sistemul tactil), drept pentru care şi-a 
găsit o alternativă mai putin zgomotoasă. Greutatea mai 
mare a aparatului îi dă în plus un input senzorial tactil 
care îl face să se simtă stăpân pe sine; el nu ştie acest 
amănunt, ştie doar că se simte mai bine decât atunci 
când avea un aparat care vibra. 


LA TELEVIZOR 


O femeie mi-a povestit ce li se întâmpla ei şi 
soțului ei când voiau să se uite la televizor în timpul 
Crăciunului: 


De fiecare dată când ne aşezam să vedem un 
film, soțul meu nu rezista mai mult de cinci minute 
până să spună că nu poate să se uite la televizor 
cu luminitele care clipesc în brad. Se plângea că se 
reflectă în ecranul televizorului şi că nu se poate 
concentra asupra filmului. Iar eu îi tot spuneam să 
încerce să se concentreze, dar acum îmi dau seama 
că era sensibil la lumină. 
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Sotul ei era un Reticent in privinta inputului vizual. 
Daca inchidea beculetele din brad, reusea gi el sa pri- 
veasca filmul. 

Un alt om mi-a povestit o intamplare cu nevasta 
lui. Amandoi aveau o emisiune preferata la televizor, 
construită ca un film polițist, cu soluția la sfârşitul 
programului. Nevasta lui avea obiceiul să dea afară 
câinele când începea emisiunea, ca să nu-l audă lătrând 
în timpul ei. I-a explicat soțului că dacă începea câinele 
să latre, nu se mai putea concentra la emisiune: 


Dacă uit să dau drumul câinelui în curte, mai 
ales atunci când se trec în revistă detaliile legate 
de dezlegarea misterului, se face foc pe mine! E 
amuzant, pentru că n-o deranjează maşina de spălat 
vase, care face şi ea zgomot în timpul ăsta. 


Nevasta acestui om este o Sensibilă în privința sune- 
telor şi se pare că doar anumite sunete o deranjează, de 
vreme ce zgomotul de fundal al maşinii de spălat vase 
n-o supără la fel de tare. E posibil ca maşina de spălat 
vase să fie aşezată în altă încăpere, iar sunetul să fie 
amortizat îndeajuns încât să fie suportabil, spre deose- 
bire de lătratul câinelui, care e mai tare. 


PUNCTE DE ÎNTÂLNIRE 


În viaţa de zi cu zi se găsesc nenumărate momente 
când oamenii se întâlnesc undeva. Aceste prilejuri 
reprezintă tot atâtea provocări pentru mulți dintre noi. 

Dacă te afli la aeroport, într-un restaurant aglomerat 
sau la o petrecere, ce părere ai despre persoanele care 
se ating de tine? Oamenii care au un prag senzorial mai 
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scazut in ceea ce priveste atingerea (adica Sensibilii 
si Reticentii) găsesc dificile aceste situaţii, câtă vreme 
cei cu praguri senzoriale înalte (adică Privitorii şi 
Căutătorii) se simt în largul lor, ba chiar sunt fericiți 
în astfel de situaţii. Dacă eşti Reticent sau Sensibil la 
atingere şi sunet, aceste situații devin şi mai greu de 
suportat, motiv pentru care vrei să te retragi. 

O femeie mi-a povestit ce se întâmpla când se ducea 
să se întâlnească cu familia: 


Familia mea este compusă din persoane foarte 
active, zgomotoase şi comunicative. De câte ori ne 
strângem laolaltă, suntem cam douăzeci şi cinci de 
persoane, cu tot cu soții, prietenii şi copiii nostri. 
Toată lumea se distrează de minune tipand din 
celălalt colt al camerei, se râde, se glumeşte şi se 
mănâncă mult! Din fericire, casa surorii mele este 
îndeajuns de mare ca să mă pot retrage în altă 
cameră cu o persoană sau două cu care să pot purta 
o conversație civilizată, pe care s-o pot şi eu urmări 
şi la care să pot contribui! 


Nu ştim din acest comentariu dacă femeia cu pricina 
este copleşită de sunete, de mişcarea vizuală însoțită 
de conversaţia animată sau dacă n-o deranjează tocmai 
faptul că e prea multă lume în aceeaşi cameră. Ea este 
ori Sensibilă, ori Reticentă în contextul acestor întâlniri 
familiale şi pare înconjurată de rude care sunt cu toatele 
Căutători. Privitorii din această familie profită de acest 
input senzorial bogat, care-i ajută să se implice în toate 
activitățile. Femeia a adoptat o strategie excelentă de 
retragere într-un loc diferit, unde să se poată descurca 
cu situația. 

Oamenii oferă multe indicii care să arunce lumină 
asupra profilului senzorial din care fac parte atunci când 
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vorbesc despre ce fel de magazine prefera. Acele maga- 
zine tip supermarket pot fi foarte placute pentru cei care 
sunt în căutare de mişcare şi input vizual; ele însă îi pot 
copleşi pe cei care îşi capătă repede inputul vizual de 
care au nevoie. Pentru cei care sunt sensibili la mirosuri 
şi atingeri, buticurile minuscule pot fi greu de suportat, 
dar foarte plăcute pentru acele persoane care au nevoie 
de o cantitate limitată de input vizual. 

O mamă se plângea de petrecerea fiului său: 


Fiul meu abia aştepta petrecerea de ziua lui; 
voia să invite zece copii să petreacă după-amiaza 
împreună. După ce au sosit toți invitaţii, totul a 
început să se transforme într-un haos, ceea ce nu 
e de mirare când se adună zece băieți de opt ani! 
După aceea şi-a petrecut o parte din timp cu mâinile 
la urechi, în timp ce ceilalți copii se jucau. 


Băiatul nu a putut să suporte toate sunetele (şi pro- 
babil toată mişcarea) din cameră (pentru că e Sensibil 
la sunete). Mama ştia că ar fi fost mai bine să invite 
mai puţini copii; i-am spus mamei că e bine să planifice 
activități mai bine organizate, ca să îi creeze copilului un 
mediu suportabil, de vreme ce are atât de multi prieteni. 


PRODUSE COSMETICE 


Există multe industrii şi întreprinderi care vând 
produse de igienă şi produse cosmetice. Aceste 
industrii sunt foarte pe placul acelora care au diverse 
profiluri senzoriale, prin aceea că ele oferă o gamă de 
produse cu mirosuri tari sau cu mirosuri mai discrete, 
produse cu texturi variate (cremoase, compacte, 
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granulate), produse cu o paleta larga de culori, ba 
chiar si produse ce pot fi folosite la temperaturi 
diferite (ca de pilda tratamentul cu ceara calda). Daca 
ne cunoastem cum se cuvine profilul senzorial legat 
de igiena personală, putem să economisim atât timp, 
cât şi bani cumpărând exact acele produse care ni se 
potrivesc şi nelăsându-ne tentaţi de produse moderne 
care pot să nu răspundă nevoilor noastre senzoriale. 
Cumparati aşadar astfel de produse având o imagine 
clară a nevoilor dumneavoastră senzoriale, pentru a 
obține acele produse care sunt mai adecvate pentru 
dumneavoastră. 

Căutătorii au tendința să îşi schimbe gama de cos- 
metice periodic. Ei pot să schimbe aroma unui produs 
sau pot să dorească să încerce o gamă complet diferită 
de produse. Ei au tendinţa să experimenteze cu 
produse mai degrabă decât să le folosească respectând 
prospectul. Reticentii preferă să găsească o marcă şi 
o gamă de produse anume, după care să rămână fideli 
acelei mărci, enervându-se chiar dacă se întâmplă ca 
acele produse să fie scoase de pe piaţă. E posibil sa 
folosească mai puţine produse, de altfel. Sensibilii 
sunt la rândul lor fideli şi precişi în ceea ce priveşte 
rutina şi produsele cosmetice, fiind genul de oameni 
care au în baie o grămadă de produse folosite doar pe 
jumătate „pentru că nu sunt cum trebuie“. Ei doresc 
produse „pure“, fără mirosuri puternice şi care nu lasă 
urme pe piele. Privitorii sunt genul care folosesc ce 
se găseşte la îndemână şi care îi ascultă pe alţii când 
le recomandă un produs. Ei profită mult de pe urma 
produselor parfumate, cu textură pronunțată şi cu 
multă culoare (mai ales dimineața, când se pregătesc 
de lucru). 


TRĂIEȘTE 
R 2 SENZAŢIONAL! 


0 ZI DIN VIAȚA... 


După ce am aflat aceste lucruri, haideţi să vedem cum 
arată o zi din viata unui Cautator, a unui Privitor, a unui 
Reticent şi a unui Sensibil. 


O ZI DIN VIAȚA UNUI CAUTATOR 


Xavier n-are nevoie de deşteptător ca să se trezească 
dimineaţa. El e veşnic nerabdator să înceapă o noua zi 
(căci în timpul somnului n-are parte de cine ştie ce ex- 
citatii senzoriale). Dă imediat drumul la televizor ca sa 
audă ştirile şi schimbă încontinuu canalele în timp ce se 
pregăteşte să plece. În fiecare dimineaţă se hotărăşte ce 
presiune să folosească la duş şi se sapuneste cu un săpun 
care este încastrat într-un fel de burete natural. Preferă 
această mănuşă făcută din burete de mare pentru că îi 
pune sângele în mişcare şi îi dă o senzaţie de curățenie 
care îl trezeşte din morți. Dă periuta de dinți electrică la 
viteza maximă, motiv pentru care trebuie să-şi schimbe 
capul la periuta în fiecare lună. 

Întotdeauna poartă un tricou gros din bumbac, 
mulat, pe sub haine, pentru că îi place senzaţia pe care 
i-o dă direct pe piele. A găsit unele cu material mai 
flexibil şi sunt tricourile lui favorite. 

Xavier se pricepe să facă reparaţii de toate felurile 
şi tocmai s-a hotărât să-şi deschidă o afacere proprie. 
Înainte lucra pentru o firmă de construcții, dar pe 
măsură ce firma s-a extins, munca lui a devenit din ce 
în ce mai repetitivă. Şeful lui o numea „specializare“, 
dar pe Xavier îl scotea din minți să facă acelaşi lucru de 
o sută de ori pe zi. Acum că s-a hotărât să muncească 
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pe cont propriu, execută tot felul de comenzi şi are de 
facut lucruri variate. De vreme ce trebuie sa colinde prin 
casele oamenilor, Xavier parcurge rute diverse zilnic: 


Un alt lucru interesant care mi s-a intamplat 
datorita noii mele slujbe este acela ca trebuie sa imi 
planific drumurile pe care le am de facut. Nu stiu 
niciodată în ce parte a oraşului urmează să fiu, aşa 
că de câte ori mă duc pe undeva, mă uit în jur să 
văd dacă nu cumva sunt locuri pe care le pot folosi 
ca să îmi fac cumpărăturile, să iau materiale sau 
să fac anumite reparaţii. Am ajuns să cunosc mult 
mai bine oraşul şi mi se pare grozav când reuşesc 
să combin o comandă cu o treabă personală pe care 
trebuie s-o rezolv, fără să mai fac un drum special 
pentru asta. 


Xavier a încercat deja două modalități de a-şi admi- 
nistra programul şi banii. Prima strategie era foarte 
sistematică, cea recomandată de bancherul lui, dar 
una pe care Xavier o găsea extrem de plicticoasă. Acum 
încearcă să pună la punct un sistem în care fiecare zonă 
a oraşului în care lucrează este dispusă pe culori, şi deşi 
trebuie să se uite în diverse dosare colorate de câte ori îşi 
face bilanţul, are impresia că sistemul cel nou este mult 
mai bine organizat: „Ştiu că am acoperit toate aspectele 
odată ce am terminat de revizuit toate dosarele“. 

Când ajunge acasă, Xavier se duce să alerge cu 
greutăți legate de glezne şi de încheieturile mâinilor 
şi cu MP3-ul încărcat cu muzică cu ritm alert. Când se 
întoarce acasă, dă drumul imediat la televizorul din 
sufragerie şi la aparatul radio din bucătărie în timp ce 
pregăteşte cina. Când se aşază la masă, împarte ecranul 
televizorului în două, în aşa fel încât să poată vedea atât 
ştirile cât şi să-şi urmărească serialul polițist favorit. La 
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culcare, se baga in patul acoperit cu cearsafuri de finet si 
se înveleşte cu mai multe pături. 

Xavier a descoperit diverse moduri prin care să se 
asigure că primeşte o cantitate de informaţie senzorială 
optimă în timpul zilei. Se înconjoară cu tot felul de 
sunete, texturi şi schimbă priveliştea încontinuu. 
Primeşte input şi datorită greutăților pe care şi le leagă 
de glezne, precum şi presiunii din încheieturi şi din 
muşchi de care are parte datorită alergatului, lăsatului 
pe vine, cataratului şi căratului de diverse obiecte la 
muncă. Şi-a schimbat slujba deoarece cea veche era prea 
repetitivă, iar acum are o slujbă care îi oferă varietate pe 
tot parcursul zilei. Xavier şi-a creat o rutină satisfăcă- 
toare ce răspunde nevoilor lui senzoriale. 


0 ZI DIN VIAȚA UNUI PRIVITOR 


Lui Rachel nu-i trebuie mult ca să se odihnească pe 
săturate. Adoarme uşor şi nu se trezeşte până dimineața. 
Nu o scoală nici telefonul şi a trebuit să îşi pună pe 
noptieră un sistem de lumini intermitente, pe lângă 
deşteptătorul pe care şi-l pune sub pernă, ca să se 
asigure că se trezeşte dimineaţa. În dormitor are perdele 
transparente, care îi permit luminii zilei să năvălească în 
cameră odată cu zorii. 

Rachel e cam ametita dimineața, motiv pentru care 
şi-a schimbat dormitorul şi baia în aşa fel încât să se 
poată trezi mai uşor: 


Înainte aveam parte de nişte dimineti oribile şi 
mereu întârziam la serviciu, pentru că mă opream 
la fiecare pas; mă trezeam privind în gol cu o şosetă 
atârnându-mi din mână. Aşa că mi-am mutat o parte 
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din haine in dulapul de pe hol, mi-am pus pulove- 
rele in camera din spate si rufaria intr-un sertar din 
dulăpiorul de vizavi de baie. În felul acesta trebuie 
să mă mişc mult ca să mă pot îmbrăca. Ceea ce m-a 
ajutat, mai ales în zilele când nu mă pot hotărî ce sa 
pun pe mine! 


Rachel este cu capul în nori şi deseori uită lucrurile 
de care are nevoie în timpul zilei. Şi-a cumpărat mai 
multe lucruri de acelaşi fel, ca să nu trebuiască sa tina 
minte să şi le ia de acasă la serviciu. De pildă, acum are 
patru umbrele. Una e la birou, alta în maşină, iar alta 
acasă. Cu toate acestea, a trebuit să îşi mai ia una săptă- 
mâna trecută când avea de alergat şi şi-a dat seama că-şi 
uitase umbrela din maşină la birou după ce o folosise în 
dimineața respectivă (când a plecat spre casă era soare, 
aşa că a uitat s-o pună înapoi în maşină). 

Rachel are o sufragerie confortabilă, intesata de tot 
felul de nimicuri. Are obiceiul să adune vrafuri de reviste 
şi să îşi lase mapele cu lucrări peste tot prin apartament, 
aşa că mereu trebuie să dea câte un lucru deoparte 
pentru a avea loc să se aşeze. Nimicurile care se adună 
nu par s-o deranjeze, drept pentru care de câte ori i se 
face observaţie râde şi mută lucrurile respective în alt 
loc. 

A stabilit un sistem prin care banca să îi retragă bani 
direct din cont pentru diversele facturi pe care le are de 
plătit, întrucât are tendința să uite de termenele limită; 
ceea ce i-a uşurat mult viata şi finanţele. Sora ei i-a făcut 
cadou un panou mare alb pe care şi l-a pus pe perete în 
bucătărie şi pe care îşi notează întâlnirile, şedinţele, 
ieşirile, ca să nu le încurce. Prietenii şi familia au învățat 
s-o sune de câte ori are de făcut ceva împreună cu ei, 
deoarece se ştie că există posibilitatea ca Rachel să 
uite şi să se simtă apoi foarte prost pentru c-a uitat de 
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întâlnirea respectivă. E o persoană aşa de simpatică şi de 
plină de viata, că e păcat să pierzi o şansă de a petrece 
timp cu ea. 

În calitatea ei de Privitor, Rachel are nevoie de un 
aport senzorial mai intens pentru a-l putea observa. 
Nu se trezeşte la sunetele şi luminile obişnuite care 
ne trezesc pe noi, restul muritorilor. Nu observă mor- 
manele de nimicuri care se adună în jurul ei; acestea 
devin parte din peisaj şi nu sunt identificate ca „obiecte 
străine“. Cu toate acestea, Rachel a descoperit câteva 
strategii prin care să se ajute. Şi-a luat un deşteptător 
cu vibrații. Îşi scrie datele importante pe panoul de pe 
perete, aşa încât să le citească zilnic. Şi-a mutat hainele 
în mai multe locuri pentru a spori mişcările pe care 
trebuie să le facă pentru a se trezi dimineața. Aceste 
strategii o ajută să se descurce fără a-şi da peste cap 
nevoile senzoriale; căci ea are nevoie de un input mult 
mai bogat pentru a-şi duce la bun sfârşit sarcinile de 
zi cu zi. Şi-a aranjat un sistem prin care să plătească 
facturile automat, lucru care e drept că nu-i oferă un 
plus de informaţie senzorială, dar care o ajută să ducă o 
viata cât de cât ordonată şi care o scuteşte să tina minte 
termenele limită. Astfel ea şi-a creat o combinaţie de 
strategii prin care să poată să funcționeze normal. 


0 ZI DIN VIAȚA UNUI RETICENT 


Omar este un om foarte disciplinat. Se mândreşte 
cu programul, serviciul şi căminul său ultraorganizat. 
Dormitorul său este un refugiu perfect; şi-a pus storuri 
groase la ferestre, pe care le-a şi izolat pe margini, aşa 
încât să nu pătrundă nicio rază de lumină în cameră. 
A reuşit să îşi izoleze fonic încăperea în aşa fel încât 


87 


sa nu patrunda niciun zgomot de afara. Cand merge la 
culcare, îşi pune nişte pijamale lungi şi mulate, se suie 
într-un pat cu aşternuturi din bumbacul cel mai fin şi se 
înveleşte cu o plapumă groasă. Îşi bagă colțurile plă- 
pumii între pat şi tăbliile acestuia, după care se strecoară 
înăuntrul acestui plic şi se culcă fericit. 

El se trezeşte în fiecare dimineață la ora 6. Şi-a 
dat soneria la minimum, căci cel mai mic zgomot are 
darul de a-l speria rău dimineața. Aude clicul făcut de 
deşteptător în momentul în care s-a făcut ora 6 şi nu-i 
trebuie mai mult pentru a se trezi. Nu deschide lumina 
în dormitor, căci are un bec mai mic pe hol, pe care îl 
foloseşte pentru a se pregăti de plecare. În baie, şi-a pus 
cel mai slab bec cu putinţă. 

Omar este un client fidel. A încercat şi a aruncat 
diverse produse, aşa că atunci când găseşte ceva care îi 
e pe plac, îşi cumpără acel produs cu toptanul; îl deran- 
jează profund când companiile scot de pe piață produsul 
respectiv. Toate obiectele care îi sunt de trebuinta pentru 
a se pregăti sunt orânduite frumos în sertar, aşa încât să 
aibă totul la îndemână. Are câteva perechi de chiloti de 
acelaşi fel pe care le poartă cu maiouri moi, spălate de 
câteva ori pentru a nu-l zgâria pe piele. 

Omar lucrează în domeniul computerelor şi a fost 
mai mult decât încântat când o modificare făcută în 
politica firmei la care lucrează i-a permis să muncească 
de acasă. Înainte, când trebuia să stea la birou, îşi punea 
dopuri în urechi pentru a nu îi auzi pe ceilalți colegi din 
jur. Luminile foarte puternice din clădire îl orbeau şi 
putea să jure că aude un bâzâit şi că le vede cum clipesc 
toată ziua. În zilele mai proaste, purta ochelari de soare, 
pentru a se proteja de lumina prea puternică din birou 
şi de pe ecran. Acum că poate lucra acasă, are control 
total asupra camerei sale şi e mult mai eficient. Nu şi-a 
pus bec în tavan şi şi-a ales o cameră fără ferestre pentru 
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a diminua pe cat posibil zgomotele de afara, care ar 
putea să-l disturbe. Are doar un lampadar într-un colt al 
camerei, pe care-l poate regla în funcţie de nevoile lui. 
În mare parte preferă să lucreze doar la lumina monito- 
rului. Şi-a făcut multe relaţii prin e-mail şi preferă acest 
tip de comunicare telefonului. 

Are un program strict, pe care îl respectă cu sfințenie. 
Omar face zilnic exerciții fizice, pentru a combate 
efectele muncii sale sedentare. Preferă să facă plimbări 
în orele în care majoritatea oamenilor sunt la serviciu şi 
are nişte greutăți pe care le ridică în subsolul locuinţei. 
Omar preferă să-şi comande online mâncarea şi obiec- 
tele casnice: 


Magazinele sunt prea aglomerate; sunt atâtea 
persoane şi atâtea obiecte acolo. Plus că au obiceiul 
să mute standurile cu produse şi de fiecare dată 
mă zăpăcesc când caut ceva. Plec de acolo furios şi 
mă simt întors pe dos o bună bucată de timp după 
aceea. Acum lucrurile de care am nevoie îmi vin la 
uşă! Sunt foarte mulțumit. Uneori îmi mai face şi 
soră-mea cumpărături. 


Omar are un meniu alimentar simplu, pe care îl 
variază la câteva săptămâni. Uneori îşi face o oală mare 
cu supă din care mănâncă toată săptămâna. Nu e mare 
amator de condimente sau de sosuri mai speciale şi 
preferă mâncărurile mai simple. 

De obicei iese cu prietenii vineri seara, cu care şi-a 
stabilit un ritual în care se întâlnesc mereu în acelaşi 
local din cartier. În acest mod, Omar poate să-şi 
comande aceleaşi feluri de mâncare şi nu trebuie să se 
familiarizeze mereu cu un loc străin. Acasă, Omar are 
filmele lui favorite, pe care le revede periodic, motiv 
pentru care e foarte mulțumit că are cablu. 
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Desi unii oameni pot crede ca viata lui Omar este 
plicticoasa si repetitiva, pentru el este perfect. Pentru ca 
Omar este uşor copleşit de informaţii, aşa ca acest soi de 
viata izolată de experienţe senzoriale nefamiliare îl ajută 
să funcționeze mai bine. Un Căutător cum este Xavier 
ar fi extrem de neproductiv în mediul lui Omar pentru 
că i-ar lipsi inputul senzorial care să îi pună sistemul 
în funcţiune. Pe de altă parte şi Omar s-ar simţi foarte 
prost în mediul lui Xavier. Alegerile lui demonstrează 
faptul că-şi înțelege propriile nevoi şi că se simte compe- 
tent atunci când trăieşte şi munceşte în aceşti parametri. 
În capitolul 5 veţi vedea că Reticentii şi Căutătorii pot 
descoperi puncte în comun (pentru că, în fond, amân- 
două categoriile vor să aibă control asupra lucrurilor) şi 
că pot să aibă o relaţie foarte bună dacă fiecare înțelege 
ce nevoi are celălalt. 


0 ZI DIN VIAȚA UNUI SENSIBIL 


Gabby are plăcerea să îşi înceapă ziua treptat, în 
termenii ei. Îi place să se trezească cu muzică în surdină 
şi cu o lumina difuză, care să o anunţe că s-a făcut dimi- 
neata. În niciun caz nu sare din pat; întâi, lasă deşteptă- 
torul s-o anunţe la fiecare zece minute că e vremea să se 
scoale. Acesta este unul dintre intervalele ei preferate, 
în care se hotărăşte să facă ochi. După ce se scoală, se 
îndreaptă spre cafeaua care o aşteaptă gata făcută. 

Gabby are idei clare despre produsele cosmetice pe 
care le preferă. I-au plăcut enorm gamele de produse 
cu aceeaşi aromă (săpun, şampon, pudră), aşa că a 
scăpat de durerile de cap pe care le căpăta din cauza 
mirosurilor contradictorii. Înainte îi era greu să desco- 
pere ce să folosească, pentru că magazinul oferea foarte 
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multe variante, iar ei îi venea greu să se ducă la raionul 
cu cosmetice din cauza mirosurilor prea puternice şi 
variate. Îi plac săpunurile cu suprafață netedă, cum 
sunt săpunurile cu glicerină; îi place să treacă săpunul 
peste piele, pentru a obține o senzaţie de lunecare. Nu 
foloseşte burete, care o zgârie. 

Gabby este foarte mândră de încăperea în care se 
îmbracă: 


Am descoperit nişte lămpi cu halogen pe care le 
proiectez spre perete, astfel încât să nu cadă lumina 
direct pe mine. Însă halogenul dă o lumină atât de 
bună, că reuşesc să disting nuanțele hainelor. Îmi 
place să mă asortez şi să arăt ca scoasă din cutie. Am 
o încăpere îngustă, pe laturile căreia atârnă hainele, 
astfel concepută încât să pot sta în mijloc şi ajunge 
la toate lucrurile de care am nevoie. Nu am multe 
haine; dacă am prea multe articole de îmbrăcăminte 
din care să aleg, mă zăpăcesc. 


Gabby e atentă să nu îşi programeze prea multe 
activități într-o zi. Când are un program prea încărcat, 
se stresează şi devine irascibilă. Nu mai dă randament, 
lucru care îi sporeşte frustrarea. În fiecare săptămână 
îşi face o listă cu treburile care trebuie rezolvate, apoi le 
distribuie pe zile, astfel încât să nu se aglomereze. De 
pildă, drumurile pe care le are de făcut nu trebuie să fie 
mai mult de două pe zi. Ea ştie că alte persoane preferă 
să îşi rezolve toate treburile într-o singură zi, însă ea 
nici nu concepe una ca asta. Îşi scrie totul în agendă deşi 
tine minte ce are de facut. 

Gabby are mare grijă să nu se ducă la cumpărături în 
ora de vârf. Zgomotul, oamenii care se ciocnesc unii de 
alții, mirosurile diverse de la produse şi de la oamenii 
din jur, mişcarea continuă o bulversează şi e în stare să 
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uite ce are de facut sau sa plece fara sa mai duca treaba 
la bun sfârşit. Evita de asemenea să conducă în perioada 
de trafic maxim pentru că are senzaţia că trebuie să fie 
atentă la prea multe lucruri; oricum nu dă drumul la 
radio în maşină, dar aglomeraţia e prea mult pentru 
puterile ei. Aşa că preferă să ia autobuzul sau taxiul. 

Casa ei este ordonată şi deşi îi place să invite lume, e 
putin crispata în timpul vizitelor. Pentru că îi place ca 
lucrurile să fie cum trebuie, iar oamenii din jur nu sunt 
întotdeauna la fel de atenți pe cât ar trebui. După aceea, 
dacă se aşază pe canapea, simte imediat firimiturile 
lăsate de alții şi observă fiecare lucruşor care a fost 
mutat de pe locul lui. Iată de ce a fost nevoită să conce- 
dieze câteva femei de serviciu; pentru că dura prea mult 
să rânduiască lucrurile după plecarea acestora. 

Gabby e foarte sensibilă la experiențele senzoriale 
din jurul ei. Ştie foarte bine ce mirosuri, culori şi sunete 
sunt acceptabile, aşa că le încorporează în rutina zilnică. 
A identificat şi acele situații care oferă risc ridicat (cum 
ar fi condusul şi mersul la cumpărături) şi a descoperit 
moduri prin care să reducă riscul de a se lăsa copleşită 
de inputul senzorial. Cu toate acestea, continuă să 
interacționeze cu ceilalți şi să iasă în oraş, spre deose- 
bire de Reticenti, care preferă să se izoleze. Sensibilii îşi 
satisfac rapid nevoia de input senzorial, aşa că trebuie să 
fie atenţi la numărul şi tipul de întâlniri de care au parte 
în timpul zilei şi al săptămânii. 


CE SE ÎNTÂMPLĂ ÎN WEEKEND? 


La sfârşitul săptămânii, programul nostru se modi- 
fică. Această modificare a nevoilor şi rutinei din cursul 
zilei atrage după sine o modificare a fluxului senzorial 
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care se afla la dispozitia noastra. Pentru anumite 
persoane, schimbul de ritm de la finele săptămânii este 
reconfortant, însă pentru alții lipsa sistemului obişnuit 
poate fi bulversantă. Din perspectiva procesării infor- 
matiei senzoriale, modul în care se simte o persoană 
se leagă direct de capacitatea acesteia de a continua 

să răspundă cum se cuvine nevoilor de procesare a 
informaţiei senzoriale, precum şi problemelor din viata 
de zi cu zi. De câte ori sunt presati să ducă o sarcină la 
bun sfârşit, Căutători precum Xavier vad în fata lor un 
prilej de aventură, încărcată de experienţe senzoriale 
care li se oferă pe tava. Gabby pe de altă parte se poate 
simti tulburata daca are prea multe lucruri de facut 
intr-un interval scurt; un weekend mai putin solicitant 
este mai potrivit nevoilor ei. Fara un program dinainte 
stabilit, Omar poate sa se izoleze mult prea tare, drept 
pentru care va trebui probabil să îşi aleagă atent activi- 
tatile, pentru a nu simţi nevoia să se refugieze. Rachel 
are toate şansele să facă slalom printre evenimentele 
weekendului, multumindu-se să se lase în voia hazar- 
dului, dar deschisă oricărui plan de ultimă oră. 


DESPRE ÎMBRĂCĂMINTE, LOCUINȚĂ, 
MEDIUL DE LA BIROU SI VACANȚE 


Pentru că aceste aspecte ale vieţii merită să aibă parte 
de o consideraţie specială din punct de vedere senzorial, 
există capitole aparte destinate lor în această carte. La 
sfârşitul zilei, toate situaţiile şi împrejurările nu numai 
că oferă experienţe senzoriale, ci sunt deopotrivă 
afectate de profilul senzorial al unei persoane. A înțelege 
impactul pe care îl are inputul senzorial din fiecare 
experienţă şi a descoperi acele strategii menite să ofere 
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un raspuns diverselor situatii sunt doua lucruri necesare 
pentru imbunatatirea conditiilor noastre de viata. 


NU SUNTEM SINGURI 


Toate aceste scenarii legate de „o zi din viata cuiva“ 
presupun faptul că personajele cu pricina locuiesc 
singure şi îşi pot crea exact acele medii de care au 
nevoie în cursul zilei. Dar acest lucru nu ni se întâmplă 
multora dintre noi. Cel mai frecvent caz e acela în care 
în viata noastră există presiuni de diverse feluri, in care 
trebuie să negociem modul în care ne satisfacem nevoile 
senzoriale. Haideţi să ne uităm la câteva posibile schim- 
bări care ne pot afecta vieţile şi să vedem ce alternative 
există. 


VIAŢA CA PĂRINTE 


Ce s-ar întâmpla dacă Xavier (Căutător), Rachel 
(Privitor), Omar (Reticent) şi Gabby (Sensibil) ar avea 
doi copii de care să aibă zilnic grijă? Ce ar trebui oare 
să facă ei pentru a-şi satisface nevoile şi în acelaşi timp 
să nu îşi neglijeze îndatoririle de părinți? Xavier s-ar 
bucura poate să îşi inventeze un ritual de joacă cu copiii 
în care să adauge şi o mică trântă. Rachel ar dori poate 
să amenajeze nişte zone de joacă în casă pentru că pe 
ea n-ar deranja-o jucăriile pe care le lasă copiii peste 
tot. Omar ar proiecta o cameră de joacă, prevăzută şi cu 
un intercom pentru a fi sigur ca nu li se întâmplă nimic 
micutilor. Gabby şi-ar instala cutii speciale pentru juca- 
riile copiilor, astfel încât să nu se trezească cu jucăriile 
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peste tot prin casa. Capitolul 6 oferă multe soluții despre 
strategiile pe care le putem aborda in acest sens. 


DAR DACA AR TREBUI SĂ LOCUIASCĂ ÎMPREUNĂ? 


Ce s-ar întâmpla dacă aceste patru persoane ar fi 
căsătorite sau ar trebui să locuiască împreună? Felul 
relaxat de a fi al lui Rachel ar fi o adevărată provocare 
pentru Omar şi Gabby, de vreme ce aceştia au praguri 
senzoriale joase, ei fiind uşor coplesiti de stilul non- 
şalant al lui Rachel. De pildă, Rachel ar lăsa vrafuri de 
reviste şi ziare exact acolo unde le-a citit; aceste vrafuri 
le-ar sări numaidecât în ochi lui Omar şi lui Gabby şi ar 
fi extrem de supărătoare pentru nevoia lor de ordine. Pe 
de altă parte, tendința de a sistematiza totul pe care o au 
Omar şi Gabby i-ar fi de folos lui Rachel (de pildă, Gabby 
ar pune totul la loc, astfel încât Rachel să găsească 
lucrurile când ar avea nevoie de ele), iar stilul relaxat al 
lui Rachel ar putea constitui o supapă excelentă pentru 
Gabby şi Omar (de pildă i-ar încuraja să încerce lucruri 
noi fără să se simtă judecaţi sau stângaci). 

Xavier ar fi la rândul lui o provocare pentru Gabby şi 
Omar datorită nevoii lui exagerate de a-şi crea prilejuri 
de input senzorial pe parcursul zilei; dacă ar locui 
împreună, Xavier cu Omar sau cu Gabby ar trebui să aibă 
activități separate ca să îşi poată satisface nevoile şi ar 
trebui să planifice activități specifice pe care să le facă 
împreună (de pildă să se uite împreună la un program 
TV preferat sau să ia cina împreună). 

Până şi între Sensibili şi Reticenti pot exista ciocniri. 
Deşi Omar şi Gabby au amândoi nevoie să se acomodeze 
treptat cu cantitatea de informaţie senzorială pe care 
o primesc pe parcursul zilei, asta nu înseamnă că cei 


Jo 


doi au exact aceleaşi nevoi. Lui Gabby îi place sa mai 
tandaleasca in pat pana sa se trezeasca, in timp ce Omar 
are un program strict. Omar reduce inputul vizual pe cat 
posibil ajutandu-se de draperii şi lumini puţine, creând 
un mediu poate prea obscur pentru Gabby. Dar dacă 
reuşesc să comunice ce nevoi personale au (lucru pe care 
Sensibilii şi Reticentii pot foarte uşor să-l facă, deoarece 
ei sunt extrem de conştienţi de detaliile inputului sen- 
zorial pe care şi le doresc sau pe care nu le suportă), ei 
pot să se ajute unul pe altul cu strategii care să satisfacă 
exigenţele fiecăruia dintre ei. 

Şi deşi atât Xavier, cât şi Rachel au nevoie amândoi de 
input senzorial bogat, modul relaxat în care abordează 
Rachel viața poate să fie o provocare pentru Xavier, 
care e mai dinamic în satisfacerea propriilor nevoi. 
Xavier poate să îi faciliteze lui Rachel un input senzorial 
de care ea are atâta nevoie; de pildă, dacă pleacă în 
excursii, Xavier poate să aleagă rute noi şi să comenteze 
priveliştea de pe drum. Această strategie îi poate oferi 
lui Rachel un plus de informaţii senzoriale (vorbitul, 
privitul, mirositul, ascultatul), de care ea are mare 
nevoie pentru a-şi păstra concentrarea. 

Capitolul 5, precum şi alte capitole din această carte 
oferă multe alte sugestii pentru negocieri senzoriale 
eficiente care ne ajută să ne imbogatim experienţele din 
viata de zi cu zi. 


CONCLUZIE 


Viaţa de zi cu zi ne oferă ocazia de a lua cunoştinţă 
cu diverse tipare senzoriale şi activități umane. Fiecare 
model de procesare senzorială are trăsături de bază 
şi prezintă anumite probleme pentru un om obişnuit. 
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{narmati cu cunostinte referitoare la acesti factori, avem 
şansa să ne descurcam mai bine in viata, atât noi, cât şi 
membrii familiei noastre. 


Tabelul nr. 3. O diagrama a tiparelor zilnice — comparatii 
intre profilurile senzoriale in functie de anumite activitati 


cotidiene 
Căutător Privitor Reticent Sensibil 
Rutina Aranjează Lucrurile Are doar Un număr 
matinală produsele suntlăsate anumite mic sau 
într-un alandala produse în limitat de 
mod plăcut Se trezeşte dulăpiorul produse 
ochiului cumare din baie care sunt Ă 
Sare imediat greutate Se îmbracă iapa in 
din pat e întuneric  QUlaplor sau 
p . Sare anu p À pe o etajeră 
Face mai mite etape Urmează 
multe importante nişte paşi Se trezeşte 
lucruri în clari incet, pe 
acelaşi timp muzicain. 
surdină 
E uşor 
distras 
in timpul 
etapelor 
Drumurile Combină Se foloseşte Comandă Nu mai mult 
pe care le mai multe de alții să îşi diverse de unu- 
are de făcut drumuri amintească produse la două o dată 
într-un ce are de domiciliu 
adevărat făcut 
„maraton“ 
Comuni- Abordează Trebuie săi  Planificată Preferă 
care mai multe se repete ce strict un cadru 
subiecte în i s-a spus Scurt şi la liniştit 
acelasitimp Nueatent obiect fl deranjea- 
Intonează şi laintonatie Preferă ză întreru- 
gesticulează gila gesturi e-mailul perile 
animat Gesticulatie 
minima 
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Curatenie 


Organi- 
zarea 
timpului 
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Foloseşte 
produse 
parfumate 


Pune mu- 
zică sau dă 
drumul la 
televizor 


Nu are un 
program 
fix si nici o 
ordine pre- 
stabilită 


Are un pro- 
gram liber 
şi usor de 
schimbat 
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Obiectele 
lasate prin 
casa fac 
parte din 
fundal 


Poate sa ra- 
teze colturi 
care trebuie 
curatate $i 
care sunt 
vizibile pen- 
tru restul 
lumii 


Timpul i se 
scurge prin- 
tre degete; 
are nevoie 
de ajutoare 


Foloseste 
manusi de 
menaj 

Are un plan 
fix şi un 
program 
strict 
Curăţă până 
luceste totul 


Atent şi 
organizat 


Foloseşte 
produse 
fără miros şi 
în cantități 
mici 

Ştie exact 
unde e locul 
fiecărui 
lucru 


Precis şi 
temeinic 


RELAȚII SENZATIONALE 


În calitatea noastră de fiinţe umane, avem în egală 
măsură dorinţa de a ne dezvolta individual şi de a 
interactiona cu ceilalți. Există multe motive pentru care 
suntem atraşi de unele persoane şi tot atâtea motive 
pentru care pe altele le respingem. De vreme ce expe- 
rienta umană este adânc înrădăcinată în experienţele 
senzoriale, relaţiile sunt la rândul lor puternic influen- 
tate de efectul pe care îl au senzațiile asupra partenerilor 
dintr-o relație, indiferent dacă acea relaţie este una de 
prietenie, iubire, convietuire, conlucrare. 


UN CAZ INTERESANT 


SINGURI, DAR ÎMPREUNĂ 


Tom şi Miranda le spun tuturor ce relație bună 
au ei doi. Tom este prodecan la o facultate de stat, 
iar Miranda este radiolog la policlinica oraşului. 
Datorită serviciilor lor, amândoi au tot felul de 
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responsabilități profesionale şi sociale în timpul 
anului. Colegii îi văd rareori împreună, lucru pe 
care majoritatea celor din jur îl găsesc a fi straniu, 
de vreme ce atât Tom, cât şi Miranda vorbesc cu 
mare afecțiune unul despre celălalt ori de câte ori 
vine vorba de viața de cuplu. Majoritatea colegilor 
lor mai apropiaţi au fost în vizită la ei; sunt gazde 
bune, care creează un mediu intelectual eferves- 
cent pentru oaspeții lor. 

Când o întrebi pe Miranda de ce nu e şi Tom 
prezent la un anumit eveniment, ea oferă întot- 
deauna o explicaţie legată de programul lui în- 
carcat. Cu ocazia unei conversații legate de tipare 
comportamentale, iată ce am aflat de la Miranda: 


Nu e vorba că Tom nu ar simpatiza persoanele cu 
care lucrez eu; de fapt, unele dintre ele îi sunt şi lui 
prieteni buni. Doar că nu se descurcă prea bine în 
situații neprevăzute. 


Şi iată şi comentariul lui Tom despre experien- 
tele proprii: 


Mă deranjează că fiecare vine când are el chef 
şi umblă prin cameră aiurea de parcă n-ar şti pe ce 
lume se află. Nu reuşesc niciodată să-mi dau seama 
dacă o persoană vine spre mine sau doar vrea să se 
aşeze aproape. Şi de fiecare dată mă întreb: „Ştiu 
cine e persoana asta? Oare o să intre în spațiul meu 
personal? Cine ştie cu ce colonie de proastă calitate 
s-o fi dat!“. Uneori toate mirosurile acelea de 
mâncare şi parfumurile diverse se amestecă într-un 
melanj pe care mi-e imposibil să-l suport. De-abia 
reuşesc să mă abtin şi să încerc să par politicos. 


TRĂIEȘTE 
1 0 0 SENZATIONAL! 


Tom foloseste cuvinte grele in aceasta conver- 
satie. Poate ca altcineva in locul lui n-ar intrebu- 
inta o expresie precum „când are el chef“ pentru 
a descrie sosirea şi plecarea cuiva. Poate altul în 
locul lui ar fi încântat că nu vine toată lumea în 
acelaşi timp şi că astfel are răgaz sa dea binete 
fiecărei persoane pe îndelete. Altul poate că nici 
n-ar observa că lumea vine şi pleacă din cameră. 

Motivele Mirandei pentru absenţa de la eveni- 
mentele lui Tom sunt puţin diferite: 


Durează ceva până mă hotărăsc ce să pun pe 
mine. Asta nu contează la serviciu, unde oricum 
trebuie să port un halat pe care l-am spălat de 
mai multe ori cu un detergent special pentru a-l 
inmuia şi a-l simți cum trebuie pe piele. Iar când 
am o şedinţă, păstrez un costum special pregătit 
pentru astfel de ocazii. Însă, la evenimentele astea 
„sociale“ femeile au o întreagă gamă de reguli 
despre cum trebuie să arate, iar lumea observă 
dacă porți acelaşi costum de mai multe ori. Mie imi 
ia mult până găsesc ceva de îmbrăcat în şifonier 
pentru că dacă nu mă simt bine în haina respectivă 
îmi vine s-o smulg de pe mine în nici cinci minute 
după ce-am îmbrăcat-o. Mi s-a întâmplat de multe 
ori să plec de la o petrecere sau să mă întorc din 
drum pentru că mă strâng pantofii sau mă jenează 
cusătura fustei. E prea mare bătaie de cap, aşa că 
prefer să îmi povestească Tom cum a fost când se 
întoarce acasă. 


Dar Tom şi Miranda se bucură să primească 
vizite. În acest context, ei sunt în stare să contro- 
leze variabilele plănuind meniul, ordinea activită- 
tilor, numărul de invitați. Iar dacă primeşte lume 
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acasă, Mirandei îi vine mai uşor să se descurce 

cu problema pe care o are cu îmbrăcămintea. Aşa 
că se pot şi ei bucura de o seară plăcută, stând cu 
oaspeţii lor, conversând despre lucruri interesante 
şi relaxându-se. 

Tom este Reticent, iar Miranda e Sensibilă. 
Amândoi au praguri senzoriale joase, drept pentru 
care îşi înțeleg nevoile instinctiv. Amândoi riscă 
să se simtă coplesiti foarte repede, aşa că trebuie 
să îşi conserve forțele cu mare atenție. Dacă sunt 
acasă, fiecare în perimetrul lui, şi-au creat spaţiul 
personal şi au doar sufrageria, bucătăria şi un 
salon în care să se întâlnească. În acest mod se 
pot retrage în spaţiul pe care şi l-au creat special 
pentru a-şi satisface nevoile personale fără a se 
îngrijora că cineva li-l poate da peste cap (sa ne 
amintim, „a da ceva peste cap“ este ceva relativ în 
funcție de nevoile senzoriale ale fiecărei persoane 
în parte; cu toții avem o idee clară despre ce ne 
trebuie şi ce nu e în regulă pe baza lucrurilor pe 
care ni le dorim). În sufragerie şi-au creat spaţii 
personale aranjând mobila într-un anume fel, 
astfel încât să poată fi în aceeaşi cameră, dar să se 
poată în acelaşi timp retrage într-un coltisor daca 
e nevoie. 

Tom şi Miranda înţeleg şi îşi respectă nevoile 
senzoriale. Nu se supără când unul dintre ei lip- 
seşte de la evenimentele celuilalt, deoarece ei ştiu 
că uneori o persoană are nevoie să se refugieze. 
Alte persoane, din afara relaţiei, pot să se arate 
uimite, însă pentru ei acest sistem funcționează, 
ba chiar probabil că le tine în picioare relația. 
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INTRODUCERE 


Relaţiile cu adevărat bune se cladesc pe o cunoaştere 
temeinică a modului în care inputul senzorial vă 
afectează atât pe dumneavoastră, cât şi pe tovarăşul 
dumneavoastră. Oamenii trebuie să negocieze modul în 
care trebuie satisfăcute nevoile lor atunci când încearcă 
să ducă ceva la bun sfârşit (când ies în oraş să ia cina sau 
când lucrează la un proiect împreună, de pildă). În acest 
capitol ne vom concentra pe modurile în care puteți să 
negociati cu partenerul dumneavoastră pentru a clădi o 
relație cu adevărat ,,senzationala“. 

În acest punct sunteţi deja familiarizat cu principa- 
lele caracteristici ale celor patru profiluri senzoriale. Să 
revizuim aşadar modul în care arată aceste caracteristici 
atunci când se încadrează în complexul unei relații; 
dacă aveţi nevoie de mai multe detalii, revedeti partea I a 
acestei cărți. 


CÂND CĂUTĂTORII AU 0 RELAȚIE 


După cum ştim, Căutătorii au darul de a veni cu idei 
noi şi de a crea situaţii insolite. Acest lucru dă savoare 
vieții, precum şi o doză de neprevazut. Căutătorii au 
întotdeauna alternative pregătite atunci când ceva nu 
merge bine şi pot aduce un plus de dramatic unei situaţii 
deja plăcute. 


Căutătorii au darul de a veni cu idei noi şi de a 
crea situaţii insolite 


Căutătorii nu agreează rutina şi nu acceptă situaţii 
previzibile şi care poate pentru alții oferă o stabilitate 
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de care au nevoie. Ei sunt intotdeauna spontani, ceea ce 
poate constitui o problema pentru restul persoanelor 
din jur care nu sunt Cautatori. 


CAND RETICENTII AU O RELAȚIE 


Reticentii sunt pricepuţi în a concepe programe şi 
rutine. Lor le place să poată prezice ce urmează să se 
întâmple, deoarece rutinele familiare oferă şi experiențe 
senzoriale familiare. În jurul lor creează un mediu calm, 
liniştit şi ordonat. 


Reticentii concep programe şi rutine 


Reticentii se simt sacaiti atunci când au loc lucruri 
neprevăzute pe parcursul zilei. Ei se simt uşor coplesiti 
de informaţia senzorială şi sunt mereu ocupați, astfel că 
situațiile neprevăzute sunt prea mult pentru puterile lor. 


CÂND SENSIBILII AU O RELAȚIE 


Sensibilii au talentul de a observa cele mai mici 
detalii, aşa că sunt mult mai conştienţi de stările, nevoile 
şi comportamentele celor din jur. Sensibilii îşi manifestă 
clar preferinţele legate de propriile percepții senzoriale, 
astfel încât să nu existe nicio confuzie legată de nevoile 
lor. 


Sensibilii sunt conştienţi de stările şi schimbările 
de stare ale celor din jur 
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Sensibilii sunt intr-o continua lupta cu mediul 
senzorial incarcat. Ei pot parea irascibili pentru ca ajung 
foarte rapid la limita senzoriala proprie si fac observatii 
precum: „Închide aparatul ăla“, „Nu sta aşa de aproape 
de mine“, „Nu lăsa murdar acolo“. Pentru că Sensibilii 
au nevoie să îşi dozeze inputul senzorial (din care 
suportă doar mici cantități), ei sunt capabili să creeze 
un set întreg de reguli pentru ceilalți. Şi uneori cei din 
jur ajung să descopere acele reguli doar după ce, fără să 
vrea, le-au încălcat. 


CÂND PRIVITORII AU O RELAȚIE 


Privitorii sunt cei care creează un mediu flexibil şi 
relaxat. Dat fiind că e nevoie de o cantitate mare de 
informaţie senzorială pentru ca un Privitor să observe o 
situaţie anume, de multe ori Privitorul lasă lucrurile să 
treacă pe lângă el fără să-i bată la cap pe alţii. 


Privitorii sunt flexibili şi relaxaţi 
Privitorii au probleme în a detecta o situaţie care 
necesită atenţie. Ei au nevoie de un input senzorial 
bogat, drept pentru care se întâmplă ca un potenţial 


pericol să treacă neobservat sau să nu îşi dea seama că 
cineva încearcă să le atragă atenţia. 


CUM SĂ NEGOCIEM 0 RELAȚIE SENZATIONALA 


Secretul unei relații „senzaţionale“ este să fii în con- 
sonanta cu tiparele şi nevoile senzoriale ale tovarăşului 
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tau. Inarmati cu aceste informatii, puteti foarte usor 
să va modelati experienţele comune in aşa fel încât ele 
sa fie satisfacatoare pentru ambele parti implicate in 
respectiva relatie. Cand ajungem sa intelegem cerintele 
senzoriale ale tovarasului nostru de viata, ceea ce luam 
înainte drept iritare este o simplă particularitate, terenul 
de luptă devine un loc de joacă, iar diferențele legate 
de prioritățile noastre se transformă în strategii de 
acomodare. 

Unele combinaţii senzoriale sunt, e drept, mai 
greu de realizat decât altele, însă toate combinaţiile au 
potenţialul de a fi volatile sau de a trebui întreținute, 
în funcţie de modul în care ne comportăm în acel 
context. Gândiţi-vă, de pildă, la Tom şi Miranda; multă 
lume ar putea crede că au o relație proastă, pentru că 
sunt rareori văzuți împreună. Cu toate acestea, atunci 
când începem să înțelegem complexitatea relaţiei lor, 
ne dăm seama că de fapt relaţia lor este foarte bună şi 
plină de consideraţie. Dacă reuşim să înțelegem nevoile 
senzoriale ale celuilalt, reuşim să construim o viață 
personală şi socială alături de acea persoană, astfel încât 
să ne putem satisface nevoile şi îndeplini obligaţiile. 
Tom simte nevoia să controleze cantitatea de informaţii 
senzoriale pe care o primeşte, astfel că neparticiparea la 
evenimente sociale îl ajută să îşi satisfacă această nevoie. 
Miranda pe de altă parte e foarte pretențioasă, motiv 
pentru care a învățat să îşi creeze singură acele situații 
care sunt satisfăcătoare în parametrii prestabiliti. 
Amândoi şi-au creat o viata împreună în care să se poată 
retrage într-un spaţiu liniştit. Dacă Tom şi Miranda ar 
avea soţi care să tragă de ei să iasă mai mult, aceasta 
situaţie i-ar copleşi senzorial şi ar duce probabil la 
formarea unor tensiuni în familie. 

Prin urmare se impune o cercetare atentă a nevoilor 
senzoriale ale tovarăşului nostru de viață, pentru a ne 
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asigura ca nevoile lui sunt satisfacute. Orice sistem e 
bun atâta vreme cât suntem capabili să ne oferim unii 
altora acele experienţe de care avem nevoie. 

Să luăm, bunăoară, relaţia de prietenie dintre Ricardo 
şi Samantha. Ei se simt foarte bine unul în compania 
celuilalt. Când unul din ei începe să istorisească ceva, 
celălalt i se alătură şi infrumuseteaza povestea pe 
măsură ce aceasta e narată. Au un grup de prieteni buni, 
cărora le place să petreacă timp cu ei, însă sunt cazuri 
în care prietenii lor se scuză şi nu participă la unele 
activități pentru simplul motiv că nu au puterea necesară 
să se tina dupa Ric şi Sam, care debordează de energie 
(căci amândoi sunt Căutători). 

Unul dintre lucrurile pe care Ric şi Sam le place să le 
facă împreună este gătitul. Ei adoră să gătească pentru 
ei şi membrii familiei lor, ba chiar să facă mese mai 
mari şi petreceri. Îşi trec timpul citind cărți de bucate, 
inventând meniuri şi făcând liste de cumpărături. Petrec 
o zi întreagă făcând pregătirile necesare. Merg apoi 
la magazin şi se lansează într-o adevărată fervoare a 
cumpărăturilor, alergând pe la diverse raioane pentru a 
obţine ingredientele necesare. 

Se apucă de câteva rețete în acelaşi timp şi progresează, 
sărind de la una la alta în timp ce toacă legume, amestecă, 
omogenizează, fierb şi rumenesc diverse alimente. 
Această activitate intensă este o plăcere pentru ei, chiar 
dacă uneori o dau în bară din cauza grabei; odată au ars 
trei rânduri de migdale pe care încercau să le prăjească 
la cuptor până să le reuşească. Pentru că aveau atâtea de 
făcut, că uitau de migdale şi se trezeau că miros a ars. 

Căutătorii au parte de astfel de mici necazuri pentru 
că au darul să se lase complet furati de activitățile lor. 
Acesta e un exemplu bun pentru modul în care goana 
după senzaţii poate să împiedice o persoană să-şi ducă o 
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Exista un singur lucru pe care trebuie cei doi sa il 
negocieze atunci cand lucreaza impreuna. Lui Sam ii 
place muzica ritmata, data tare, atunci cand gateste si 
adoră să danseze pe ritmul ei. Volumul şi ritmul îndrăcit 
îl împiedică însă pe Ric să se concentreze. Şi el se plânge 
că trebuie să citească de mai multe ori rețeta când e 
muzica prea tare. Aşa că uneori Ric e lăsat să aleagă el 
muzica, iar atunci când Sam are nevoie de un input mai 
bogat, îşi pune căştile şi lucrează cu ele. 

Prin urmare, deşi amândoi sunt Căutători şi avizi de 
impulsuri senzoriale, Ric are o oarecare sensibilitate la 
sunete şi trebuie să regleze acest input pentru a se putea 
bucura de celelalte nevoi senzoriale ale sale. Ric şi Sam 
au găsit compromisul perfect cu căştile; în acest fel Sam 
îşi rezolvă nevoile fără a-l zăpăci pe Ric. Iar rezultatul 
optim este acela că cei doi reuşesc să se bombardeze cu 
senzaţii pe tot parcursul zilei în timp ce gătesc, astfel 
încât atunci când se ajunge la momentul cinei să poată 
oferi un mediu mai calm pentru invitații lor, care nu 
sunt cu toţii Cautatori. 

Este evident că fiecare relaţie are nevoie de o atenţie 
specială şi de o planificare precisa pentru valorifi- 
carea punctelor tari pe care le are fiecare partener. 
Desconsiderarea tiparelor senzoriale duce la situaţii care 
pot fi neproductive pentru fiecare dintre părți. 

Imran şi Carl sunt în aceeaşi echipă de proiectanți 
într-o uzină. Ei tocmai au primit un proiect pe care 
abia aşteaptă să îl execute. Şi-au trasat obiectivele, au 
făcut programul activităților pe care le implică proiectul 
împreună cu directorul de proiect şi sunt gata să se 
apuce de treabă. La prima întâlnire împărtăşesc idei 
unul cu celălalt, selectează primele etape de muncă şi se 
întorc la birou. 

Carl începe prin a-i trimite un e-mail lui Imran şi se 
irită că Imran nu îi răspunde imediat. Apoi Imran se 
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duce in biroul lui Carl sa vorbeasca despre proiect. Carl 
este criptic in timpul acestei intalniri inopinate si se irita 
că e întrerupt de la treabă. Îi dă un e-mail lui Imran dupa 
fiecare astfel de întâlnire, ca să îi spună ce idei are. Acest 
sistem continuă câteva săptămâni şi riscă să afecteze 
lucrul la proiect. Când ajung la şedinţa lunară reiese clar 
că cei doi nu sunt capabili să respecte termenele impuse. 
La sugestia directorului, se hotărăsc să se întâlnească 
doar ei doi şi să discute. 

Carl şi Imran sunt foarte devotați proiectului şi au 
amândoi o reputaţie impecabilă în cadrul companiei, 
aşa că amândoi decid să spună pe fata ce cred. Carl 
îl întreabă pe Imran de ce nu-i răspunde imediat 
la e-mailuri (ceea ce în opinia lui Carl înseamnă în 
decurs de 30 de minute de la primirea e-mailului). 
Imran îi spune că are două perioade pe zi în care 
răspunde la e-mail pentru că dacă stă să răspundă 
încontinuu nu mai apucă să facă nimic altceva. Carl 
spune la rândul lui că vizitele inopinate îi strică 
puterea de concentrare. 

Discută toate aceste probleme şi descriu pe rând care 
este planul ideal de muncă. Carl are nevoie de un grad 
mare de predictabilitate pentru a fi eficient, pe când 
Imran are nevoie de varietate pentru a se concentra. 
Amândoi convin să se întâlnească săptămânal pentru 
30 de minute pentru a se pune la curent. Imran e de 
acord să se asigure că a citit toate e-mailurile trimise 
de Carl şi să aducă toate informaţiile pe care i le-a 
solicitat acesta. Carl la rândul lui e de acord să dea un 
titlu explicit e-mailurilor, astfel încât Imran să le poată 
organiza mai bine. Carl are un program de alertă pentru 
e-mailurile primite, astfel că dacă Imran are nevoie să îi 
pună o întrebare, acesta o poate face cu titlul „am nevoie 
de ceva“. În acest fel Carl îi poate răspunde fără să mai 
fie deranjat de vizite. Imran îşi organizează e-mailul în 
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asa fel încât să aibă grupate mesajele de la Carl şi să nu 
piardă din vedere niciunul. 

Există clar multe motive pentru care coechipierii 
pot sa nu fie eficienţi, exact ca în cazul lui Carl şi al lui 
Imran. Dar, exact în spiritul discuţiei începute, să ne 
uităm cu atenţie la contribuţia pe care o aduce cunoaş- 
terea profilurilor senzoriale ale persoanelor implicate. 
Carl este Reticent la birou, în timp ce Imran e Privitor. 
Amândoi sunt nişte persoane eficiente în general, însă 
lipsa de înțelegere a profilului celuilalt şi a nevoilor lor 
senzoriale are şansa să saboteze eficiența lucrului în 
echipă. Carl vrea să fie lăsat în pace când e la birou şi 
preferă să trimită e-mailuri, prin care comunică fără să 
mai trebuiască să se întâlnească fata în fata cu cineva. 
Imran probabil se foloseşte de strategia „scoală-te şi fă o 
vizită“ pentru a obține o mai mare varietate, ceea ce îi dă 
prilejul să stea alert pe tot parcursul zilei. 

De vreme ce amândoi sunt ferm hotărâți să ducă 
proiectul la bun sfârşit, se străduiesc să găsească nişte 
modalități prin care să îşi satisfacă nevoile senzoriale. 
Carl obţine o limitare a contactului direct; Imran capătă 
un răgaz să citească informaţia din e-mailurile lui Carl. 
Deşi nu ei sunt cei care au descoperit această strategie, e 
un lucru bun că Privitorii îşi pun alertă la mesaje, astfel 
încât să nu le piardă din vedere; această „întrerupere“ 
poate constitui un mecanism de alertă pe tot parcursul 
zilei. Imran pare să aibă nevoie de mai multă mişcare, 
cum ar fi umblatul pe hol, motiv pentru care se şi 
opreşte frecvent în biroul lui Carl. 

Unii Reticenti nu se obişnuiesc prea uşor cu mesajele 
de alertă de pe computer, deoarece le văd ca un motiv 
in plus de îngrijorare şi le găsesc coplesitoare; aceştia 
pot să îşi limiteze răspunsul la e-mail la o dată pe zi. 
Carl este mult mai deranjat de inputul senzorial pe care 
îl furnizează contactul fizic cu cineva (de pildă sunetul 
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vocii, intonatia, privitul in ochi, faptul ca persoana 

se misca in jurul lui, colonia folosita de persoana 
respectiva), astfel ca aceasta alerta vizuala nu este asa de 
problematica pentru el. 

Pe masura ce Carl si Imran progreseaza cu proiectul, 
îşi impart munca in asa fel încât sa profite de nevoile pe 
care le are fiecare dintre ei. Imran se ocupa de acele parti 
ale proiectului care presupun mersul in diverse locuri 
(preluarea materialelor, vizitarea uzinei), in timp ce 
Carl se ocupa de desene si documentare. In acest mod, 
Imran se misca mai mult, iar Carl are ragazul necesar 
pentru a se concentra cum trebuie, ceea ce este benefic 
pentru proiectul lor. 

O alta parte importanta a relatiei lor de echipa 
este sa recunoasca faptul ca nu trebuie sa contribuie 
egal, sa facă fiecare exact câte o jumătate din munca. 
Divizarea muncii in acest mod ii ajuta pe Carl si pe 
Imran să creeze o echipă mai eficientă; fiecare îşi 
satisface nevoile senzoriale, ceea ce facilitează randa- 
mentul optim. 


SECRETUL UNEI RELAȚII BUNE 


Până acum am discutat necesitatea de a ne cunoaşte 
propriile nevoi senzoriale, precum şi pe cele ale celor 
din jur. Cu toate acestea, mai există un factor care joacă 
un rol important în satisfacerea nevoilor senzoriale şi în 
clădirea unor relații interumane multumitoare. E foarte 
posibil să dorim să încercăm lucruri care până mai ieri 
ni se păreau inacceptabile şi să descoperim un mod de 
a îngloba aceste lucruri în viata noastră pur şi simplu 
pentru că ele sunt importante pentru persoana care, la 
rândul ei, este importantă pentru noi. 
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Lindsay e din nou îndrăgostită şi nu s-a simțit 
nicicând mai fericită. Lindsay e Sensibilă, ceea ce a 
constituit o problemă pentru relațiile anterioare. Pentru 
că e extrem de sensibilă la atingere, ceea ce înseamnă că 
îi vine greu să accepte să îşi intersecteze spaţiul personal 
cu al altuia. În relaţiile anterioare, cealaltă persoană 
mereu sfârşea prin a se simți respinsă din cauza reac- 
tiilor negative pe care le avea Lindsay la atingere şi la 
faptul că punea distanță între ea şi persoana iubită. Însă 
cu Pat, Lindsay a reuşit să comunice de la început acest 
lucru şi a descoperit că, dacă persoana cealaltă îi cere 
voie înainte s-o ia de mână sau s-o atingă pe umăr sau 
s-o sărute, intimitatea devine un lucru mult mai uşor. 

Când Lindsay şi Pat au început să petreacă noaptea 
împreună, au apărut alte probleme. Lindsay doarme 
într-o cameră întunecoasă şi se acoperă cu o plapumă 
groasă. Pat pe de altă parte vrea să dea drumul la ven- 
tilator, pentru că îi e prea cald. Lindsay îşi imaginează 
că dacă dă drumul la ventilator o să stea trează toată 
noaptea, căci orice curent sau fereastră deschisă o 
înnebuneşte. Pat pe de altă parte se teme că o să stea 
toată noaptea treaz pentru că o să moară de cald. Relația 
lor însă e mai importantă, aşa că se hotărăsc să încerce. 
Împăturesc plapuma în jumătate, astfel încât Lindsay 
să fie acoperită de o învelitoare mai consistentă şi să 
fie protejată de curentul produs de ventilator. Pat se 
acoperă doar cu cearşaful şi aşază ventilatorul în aşa 
fel încât să bată doar pe partea sa. Lindsay se culcă pe 
partea mai aproape de baie, ca să nu trebuiască să treacă 
prin curentul făcut de ventilator dacă se trezeşte cumva 
noaptea. Lindsay descoperă că n-o deranjează ventila- 
torul cum se temea şi că greutatea sporită a plăpumii o 
ajută să doarmă mai bine. 

Pe lângă simţurile noastre suntem înzestrați şi 
cu creiere gânditoare, ceea ce ne dă posibilitatea să 
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remodelam anumite lucruri in aşa fel încât să ne putem 
acomoda unei situaţii. Lindsay va continua să fie sensi- 
bilă la atingere, ceea ce se va reflecta, de bună seamă, 
în alegerea îmbrăcămintei, a mâncărurilor şi aşa mai 
departe, însă asta nu a împiedicat-o să se arate dispusă 
să găsească un mod nou de a dormi datorită deciziei ei 
de a-şi face relaţia să funcționeze. 


CUM SĂ NEGOCIEM INTIMITATEA 


Relaţiile personale presupun un grad ridicat de 
intimitate, ceea ce angrenează tiparele şi preferințele 
noastre senzoriale. Satisfacerea nevoilor senzoriale în 
momente de intimitate contribuie la sporirea sentimen- 
tului nostru de mulțumire. 

Să luăm spre exemplu atingerea. Am aflat din 
capitolul 2 că o atingere uşoară serveşte drept mesaj de 
atenţionare. Pentru anumite persoane, o atingere uşoară 
e plăcută (de pildă ea poate fi exact ce-i trebuie unui 
Privitor), însă pentru alte persoane un astfel de input 
poate să le distragă din a se concentra pe partener (de 
pildă ea poate să îl deranjeze pe Sensibil). Inputul care 
presupune o atingere mai apăsată (adică o apăsare mai 
puternică a pielii) este mai organizat şi poate avea efect 
calmant, ceea ce poate constitui o strategie excelentă 
de relaxare a tovarăşului tău (şi poate fi foarte plăcută 
pentru Reticent), mai ales dacă se întâmplă ca în cazul 
lui să fie foarte supărătoare o atingere uşoară. Căutătorii 
pot şi ei să prefere atingerea apăsată pentru că le oferă 
un input senzorial intens, care le satisface nevoile. 
Oamenii ştiu în general ce tip de atingere preferă. 
Uneori, discutarea atingerii pe care o preferi poate 
fi un pretext pentru a discuta preferințele legate de 
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intimitate; iubitii pot sa isi demonstreze unul altuia ce 
tip de atingere este optima pentru ei fara sa trebuiasca 
neaparat sa discute despre preferintele sexuale. 

Alte inputuri senzoriale contribuie, la randul lor, 
la satisfacerea intimitatii inerente unei relații bune. 
Gândiţi-vă, de pildă, ce tip de lumină, mirosuri şi sunete 
(inclusiv conversaţie şi muzică) preferați. Următoarea 
listă vă poate ajuta să inițiați o conversaţie în acest sens. 


Ce îmi place Input senzorial Ce nu îmi place 


O atingere uşoară care să mă 
furnice pe piele 

O apăsare fermă care să mă ajute 
să mă relaxez şi să fiu atent 
Lumină, ca să pot să îmi văd 
iubitul 

Un spațiu mai întunecos, pentru 
a mă putea concentra pe celelalte 
simțuri 

O cameră parfumata/produse 
care au parfum 


Mirosurile favorite 

Muzică în surdină, care să mă 
ajute să mă concentrez 

Muzică intensă, care să mă 
stârnească 

Vorbit, pentru a continua să fiu 
atent 

Un spaţiu liniştit, astfel încât să 
mă pot concentra pe celelalte 
simțuri 


SFATURI PENTRU CONSOLIDAREA UNEI RELAȚII 


Persoanele cu profiluri senzoriale diferite se con- 
fruntă cu tot felul de probleme pe parcursul relației lor. 
Cunoaşterea acelor aspecte mai dificile sau mai putin 


TRĂIEȘTE 
11 'A SENZAŢIONAL! 


dificile ne poate oferi un ghid pentru planificarea şi 
negocierile dintre parteneri. 


SFATURI PENTRU CĂUTĂTORI 


Căutătorul împărtăşeşte cu alti Căutători sau Privitori 
nevoia de informaţie senzorială astfel încât relaţiile de 
acest fel sunt mai uşor de stabilit pentru un Căutător. 
Căutătorii se alătură partenerilor lor Căutători pentru a 
intensifica activităţile în care sunt angrenati, se pliază 
uşor oricăror schimbări survenite şi sunt deschişi 
oricăror noutăți. Privitorii nu sunt aşa de dornici să 
inițieze noi activități, însă sunt mai activi şi mai recep- 
tivi atunci când Căutătorii modifică programul sau când 
vor să facă mai multe lucruri. Căutătorii se lasă în voia 
instinctelor lor naturale atunci când sunt într-o relație 
cu alți Căutători sau cu vreun Privitor. 

Căutătorii trebuie să fie însă mult mai atenți dacă 
au o relaţie cu un Sensibil sau cu un Reticent. Pentru 
că aceştia se lasă copleșiți foarte repede de informațiile 
senzoriale, astfel că inputul lor senzorial trebuie să 
fie controlat pentru a-i proteja de saturație. Căutătorii 
trebuie să planifice modalități prin care să capete un flux 
bogat de informații atunci când Sensibilul sau Reticentul 
care le este sot nu este de fata. Gimnastică, activități 
dinamice, discoteci, ieşitul în oraş cu prietenii şi impli- 
carea în activităţi caritabile pot fi strategii bune pentru 
Căutătorul respectiv. Membrii familiei Căutătorului pot 
să creeze un loc special mai liniştit în care restul familiei 
să poată citi sau să poată lucra acasă. Căutătorii pot de 
asemenea să îşi stabilească o parolă prin care partenerul 
lor Sensibil sau Reticent să le dea de înțeles când vrea să 
se refugieze departe de restul lumii. Acest lucru poate 
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fi extrem de util mai ales in cazul petrecerilor cu multa 
lume, situatie care poate contine multe experiente 
senzoriale neprevăzute ce îi pot bulversa pe Sensibili 
sau Reticenti (vezi povestea lui Tom şi a Mirandei). 


SFATURI PENTRU RETICENTI 


Pentru că Reticentii simt nevoia să controleze inputul 
lor senzorial, ei oferă un mediu excelent pentru alți 
Reticenti sau pentru Sensibili, care la rândul lor au 
nevoie de un cadru în care să controleze informațiile 
senzoriale. Modul în care sunt construiți Reticentii 
împiedică intensificarea fluxului de informaţii senzo- 
riale. Ei păstrează la minimum stimulii senzoriali, ca 
de pildă televizorul, combina, radioul, pe care le dau la 
minimum sau le închid, astfel încât să nu se lase distraşi 
de zgomot. Ei preferă să ia masa la ore fixe, cu meniuri 
relativ predictabile şi să îşi programeze activitățile. 

Reticentii se simt provocati în prezența Căutătorilor 
şi a Privitorilor. Privitorii au nevoie de un input senzo- 
rial bogat, pe care nu au cum să îl capete în prezența 
unui Reticent. Când prietenii sau membrii familiei 
care sunt Căutători fac anumite lucruri pentru a căpăta 
mai multe informaţii senzoriale, se poate întâmpla ca 
Reticentul să se simtă copleşit. Căutătorii trebuie să 
înveţe să îşi separe activitățile acestea de partenerul 
lor Reticent. Se pot duce în subsol, în curte sau într-o 
cameră destinată acestor activități sau pot selecta 
anumite activităţi în situaţii sociale. În timpul activită- 
tilor domestice comune, precum luatul mesei, când se 
adună toți membrii familiei, Căutătorul poate să preia 
activitățile mai dinamice, precum pusul mesei, servitul 
şi aşa mai departe, în timp ce Reticentul stă aşezat la 
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masa. Pe de alta parte, acel membru al familiei care e 
Reticent o să vrea probabil să se izoleze de restul me- 
senilor, dacă e o adunare prea mare, stând în bucătărie 
până vine ora mesei. 

Reticentii şi Privitorii se confruntă cu circumstanțe 
diferite. Privitorii au nevoie de un input senzorial mai 
mare pentru a se păstra alerti în timpul zilei, dar nu 
reuşesc întotdeauna să-şi creeze un input senzorial 
pe măsură. Prietenii şi membrii familiei care sunt 
Privitori pot fi uşor de suportat pentru Reticenti 
pentru că nu sunt aşa de solicitanti din punct de vedere 
senzorial. Reticentii le pot oferi modificări mărunte, 
punându-le o pernă pe scaun sau angrenându-i în 
diverse activități care să le ofere posibilitatea de a fi 
dinamici. Imran şi Carl ne-au demonstrat cum poate fi 
negociată o relaţie bună la serviciu prin utilizarea unei 
cunoaşteri bune a nevoilor lor senzoriale în folosul 
amândurora. 


SFATURI PENTRU SENSIBILI 


Sensibilii se descurcă bine cu alti Sensibili sau 
Reticenti pentru că toți au limite clare în ceea ce priveşte 
cantitatea de informaţie senzorială pe care o pot primi la 
un moment dat. Cu toate acestea, Sensibilii sunt foarte 
pretenţioşi, iar dacă particularitatile lor nu se potrivesc, 
atunci alti Sensibili sau Reticenti îi pot irita. Sensibilii 
trebuie sa se asigure ca limitele pe care sile pun sunt in 
consonanta cu nevoile celor din jur. De pilda, daca un 
prieten Reticent are o problemă cu consistenta mâncării, 
Sensibilul trebuie să aibă grijă ce fel de mâncăruri 
găteşte pentru acesta, chiar dacă poate această problemă 
nu e importantă din punctul lui de vedere. 
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Persoanele care sunt cel mai greu de suportat pentru 
Sensibili sunt Cautatorii. Spontaneitatea acestora 
poate fi extrem de indigesta pentru Sensibil. Daca nu 
sunt atenti, Sensibilii pot intra in conflict cu Cautatorii 
datorita felului lor diferit de a fi in ceea ce priveste 
nevoile lor senzoriale foarte distincte. Sensibilul vrea 
sa pastreze controlul asupra situatiei, deoarece aceasta 
inseamna controlarea cantitatii de informatie senzoriala 
pe care o primeste; cu cat incearca Sensibilul sa contro- 
leze mai mult situaţia, cu atât se străduieşte Cautatorul 
să introducă un input senzorial mai bogat, iar lupta 
pentru supremație continuă. E bine să vă amintiţi ca 
fiecare dintre dumneavoastră încearcă de fapt să îşi 
satisfacă nevoile senzoriale, nevoi care pur şi simplu nu 
se potrivesc. E important ca Sensibilul să încerce să îşi 
organizeze momentele pe care le petrece cu Căutătorul; 
să caute nişte activități plăcute, care să îi motiveze pe 
amândoi şi să stabilească din timp intervalul pe care 
trebuie să îl petreacă împreună. 

Ben şi Sarah merg la şedinţe de yoga împreună. La 
început s-au aşezat unul lângă celălalt. Însă, după ce au 
trecut câteva săptămâni, Sarah s-a mutat în rândul din 
fata clasei, pe când Ben a rămas în spatele sălii de clasă: 


fl iubesc pe Ben, însă în timpul orei de yoga e 
mult prea concentrat şi prea dinamic. Nu poate pur 
şi simplu să se aşeze într-o poziție anume, mai întâi 
se apucă să îşi mişte toate membrele pentru a şi le 
„relaxa“ înainte de a lua o poziţie. Mereu adaugă 
câte un amănunt la poziția respectivă, iar asta îmi 
tulbură complet concentrarea. Eu una îl susțin întru 
totul şi merg cu el la orele de yoga de câte ori vrea, 
însă trebuie neapărat să mă aşez într-un colt în care 
să mă pot şi eu concentra când fac aceste exerciții. 
Colţul din fata clasei reduce posibilitatea de a fi 
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distrasă, iar asta nu face decât să ne îmbunătățească 
relația, deoarece la finele orei de yoga mă simt 
reconfortată, nu tensionată. Până la urmă nu ăsta 
trebuie să fie rezultatul unui curs de yoga? 


Ben e Căutător, iar Sarah e Sensibilă şi amândoi au 
descoperit o modalitate prin care să se întâlnească pe un 
teren comun. 

Sensibilii îşi trasează limite, lucru care poate fi întru 
câtva benefic pentru Privitori, care cel mai probabil au 
nevoie de structuri clare. Riscul este însă că un exces de 
limite poate reduce inputul senzorial la un nivel mult 
prea scăzut pentru Privitor. 


SFATURI PENTRU PRIVITORI 


Privitorii sunt un partener bun pentru Căutători 
pentru că aceştia ştiu să îşi creeze tot felul de ocazii de a 
avea experienţe senzoriale noi. Privitorii nu sunt deloc 
deranjati de nivelul ridicat de dinamism al Căutătorilor 
şi găsesc că acest plus de informații senzoriale este un 
bonus. Iar acest lucru este un prilej de a petrece mai 
mult timp în familie sau cu prietenii lor. 

Jamie are mult mai multe şanse să ajungă undeva 
la timp dacă soţul ei Aaron se pregăteşte să plece în 
acelaşi timp de acasă. Aaron se răzgândeşte de câteva 
ori în legătură cu hainele pe care să le îmbrace, poves- 
tindu-i între timp lui Jamie ce s-a mai întâmplat la 
serviciu şi mişcându-se încontinuu prin cameră. Între 
timp găseşte răgaz să îi pună lui Jamie întrebări care 
să opună în mişcare, precum: „Şi tu cu ce te îmbraci 
în seara asta?“, „Crezi că sunt potriviti pantofii ăştia 
cu costumul?“. Când Jamie e singură în casă, se 
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lasa pe tanjeala si nici nu-si da seama cand a trecut 
timpul. 

Privitorii sunt o combinatie buna si pentru Sensibili 
sau Reticenti deoarece au mai putin tendinta de a crea 
un mediu prea incarcat. Cu toate acestea, Privitorul 
trebuie sa aiba grija sa nu se lase complet furat de 
peisaj, caci atat Reticentul, cat si Sensibilul nu au 
destule resurse încât să susțină o interacțiune continuă. 
Privitorii pot foarte uşor să nu observe indicii impor- 
tante legate de nevoile senzoriale ale Reticentilor şi ale 
Sensibililor. 

Privitorii sunt compatibili şi se simt stimulati de 
alți Privitori. De vreme ce această categorie e compusă 
din persoane care sunt relaxate şi care nu te solicită 
mult, o relaţie între doi Privitori poate să decurgă fără 
mari hopuri. Cu toate acestea, Privitorii au nevoie de 
input şi, dat fiind că nu prea îşi creează prilejuri să 
îl primească, ei trebuie să înveţe să îşi creeze jaloane 
care să le amintească să se concentreze dacă nu vor să 
dea de bucluc. 

Emil şi Damien împart o cameră. Amândoi sunt 
oameni foarte relaxaţi şi acest lucru le-a influențat 
decizia de a împărți locuinţa. Ei nu doreau să se mute 
cu alte persoane care ar fi putut să facă presiuni mult 
prea mari asupra lor în calitatea lor de colegi de cameră. 
Cu toate acestea, în ultima vreme lucrurile începuseră 
să se deterioreze. Uitau mereu să îşi ia la ei bonurile de 
masă şi nu puteau mânca la cantină. După vreo două 
săptămâni în care situaţia s-a repetat, şi-au pus un afiş 
fluorescent pe uşă care să le aducă aminte să nu mai uite 
să-şi ia cartelele. Şi pentru că toți colegii lor de cămin 
citeau acest afiş şi îi întrebau de cartele, au reuşit să 
îşi mărească nivelul de concentrare şi să nu le mai uite 
acasă. 
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CUM SĂ PLANUIESTI SĂ Al 0 
RELATIE SENZATIONALA 


Interactiunile interumane sunt un lucru complex, 
bazat pe multi parametri şi nu doar pe reacţii senzoriale. 
Cu toate acestea, atunci cand am inteles acest aspect 
al experientelor pe care le avem in prezenta altora, 
inseamna ca am facut un pas inainte catre o intelegere 
deplina a mecanismului ce sta la baza unor relatii bune. 

Sa ne amintim ca fiecare dintre noi detine controlul 
propriei persoane. Daca reusim sa ne intelegem mai 
bine felul de a fi, putem sa comunicam clar nevoile 
noastre persoanelor din jur. $i odata ce intelegem cum 
functionam senzorial, putem sa anticipam nevoile 
tovarasilor nostri, sporindu-ne simţitor şansele de a 
împărtăşi nişte experienţe satisfăcătoare. 

Caseta de mai jos vă oferă sfaturi prețioase pe care să 
le aplicaţi atunci când ati început o relație. Sunt incre- 
dintata că veți adăuga noi idei odată ce ati început să va 
gândiţi la aceste aspecte. 


Instrucţiuni: încercați să identificați relațiile care vi se aplică 
dumneavoastră şi partenerului, prietenului sau rudei dumnea- 
voastră. Fiecare relaţie are un număr. Scrieți numărul respectiv în 
căsuţa de mai jos pentru a descoperi care sunt modalitățile prin 
care să vă imbunatatiti relația. 

Cum să îți găseşti  Căutători Privitori  Reticenţi Sensibili 
perechea 


Căutători 1 1 3 6 
Privitori 1 1 4 5 
Reticenti 3 4 2 2 
Sensibili 6 5 2 2 


PONTURI PENTRU 0 RELAȚIE DE SENZAȚIE 


1. Sfaturi pentru o relaţie între Căutători şi Privitori 

Nu uita! 

Căutătorii sunt pricepuți la generarea de idei noi şi 
crearea de situații insolite. Aceasta face ca viata alături 
de ei să fie interesantă şi plină de neprevăzut. Căutătorii 
au întotdeauna o alternativă când lucrurile merg prost şi 
ştiu cum să imprime un plus de interes unei situații deja 
plăcute. 

Privitorii au darul să creeze un mediu flexibil şi 
relaxat. Pentru că unui Privitor îi trebuie mai mult input 
senzorial pentru a observa o situaţie, acesta lasă lucrurile 
să treacă neobservate fără să îi sâcâie pe alţii din aceasta 
cauză. Privitorii au nevoie de un flux senzorial crescut, 
asemenea Căutătorilor. 


Ponturi 

e Organizează o ieşire şi foloseşte-o pentru a rezolva 
diverse treburi; planifică mai multe pauze între treburi, 
pentru a te păstra alert. 

e Schimbă tot timpul localurile unde ieşiţi ca să faceți 
bilanțul zilei respective. 

e Daca va place să ieşiţi la masă (şi să vă bucurati de 
„happy hour“), schimbaţi restaurantele la care mergeţi, 
iar dacă aveţi un restaurant favorit, atunci schimbaţi 
zilele şi orele la care mergeţi acolo. 

e Gasiti alte rute pentru a ajunge la locurile la care 
mergeţi împreună; schimbaţi ruta dacă destinația 
trebuie să rămână aceeaşi. 

e Dati-i mana liberă Căutătorului să aranjeze aparta- 
mentul; aceasta vă va oferi ocazia de a vă mişca mult, 
de a vă uita la diverse lucruri şi de a vă bucura ochii în 
propria locuință. 
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Puneti pe perete un calendar cu evenimente pe care 
le aveti de bifat (fie că sunt comune sau individuale), 
astfel încât să-l puteţi consulta împreună (Căutătorul 
are obiceiul să îşi încarce programul dacă nu e tras de 
mânecă, iar Privitorul are la rândul lui tendinţa să uite 
de anumite evenimente). 

Lăsaţi-l pe Privitor să stea la perete când dormiti; in 
felul acesta are timp să se trezească până să ajungă la 
baie. 

Inventati tot felul de „surprize“ ca parte din relația 
dumneavoastră. 

Explicati ce faceţi atunci când faceţi un lucru anume. 
Puneti clopoței de vânt şi tot felul de alte obiecte care 
produc sunete pe verandă şi pe balcon. 

Folosiţi lumânări parfumate sau betisoare chinezeşti in 
locuinţă. 

Deschideţi ferestrele pentru a permite sunetelor de 
afară să pătrundă în casă sau în birou. 

Dansati pe muzica şi chiar fara muzică. 

Dati drumul la televizor sau radio in fundal pentru a 
avea parte de o stimulare mai intensa. 


2. Sfaturi pentru o relatie intre Sensibili si Reticenti 
Nu uita! 
Reticentii stiu sa faca programe gi sa stabileasca activi- 


tati de rutină. Preferă să fie în stare să prezică ce urmează 
să se întâmple, iar rutina familiară le oferă experiențe 


senzoriale cu care sunt deja familiarizați. Le place să îşi 
creeze un mediu calm, liniştit şi ordonat. 


Sensibilii observă cele mai mărunte detalii şi prin 


urmare sunt mult mai atenţi la stările, nevoile şi compor- 


tamentul altora. Sensibilii îşi manifestă deschis percepțiile 
senzoriale, făcându-i conştienţi pe partenerii lor de 
experienţele senzoriale din jur. 
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Ponturi 

e Nu folosiți săpunuri şi lotiuni cu miros puternic. 

e Stabiliti o rutină clară pentru activitățile zilnice şi 
tineti-va de ea. 

e Planificati cu grijă orice posibilă modificare in rutină 
sau în program. 

e Creaţi-vă spaţii separate. 

e Limitati timpul pe care il petreceti în mijlocul unui 
număr mare de oameni şi organizati-va intervalul 
respectiv. 

e Nuexagerati cu televizorul, radioul sau combina. 

e Tineti ferestrele închise şi storurile trase. 

e Negociati din vreme în ce mod şi unde vreți să vă 
petreceti timpul. 


3. Sfaturi pentru o relaţie între Cautatori şi Reticenti 

Nu uita! 

Atât Căutătorii, cât şi Reticentii preferă să îşi contro- 
leze experiențele senzoriale. 

Căutătorii au nevoie de un input mai bogat, aşa că le 
place spontaneitatea, ceea ce poate fi dificil pentru un sot 
Reticent. Căutătorii nu reuşesc cu uşurinţă să se tina de o 
rutină astfel încât să menţină un grad scăzut de neprevăzut 
pentru partenerii lor Reticenti. 

Reticentii preferă ca lucrurile să fie predictabile. Pe ei 
îi deranjează evenimentele spontane în decursul unei zile. 
Sunt uşor coplesiti de informaţia senzorială, motiv pentru 
care soții lor Căutători pot fi greu de suportat. 


Ponturi 

e Lipiti pe perete un program cu activităţile zilnice 
şi evenimentele lunare astfel încât să ştiţi amândoi 
ce urmează să se întâmple; acest lucru îl va ajuta pe 
Căutător să nu îşi aglomereze programul şi pe Reticent 
să ştie din timp ce activități are de făcut. 
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Creati-va spatii separate in sufragerie. 

Dati-i Reticentului ocazia sa isi aleaga la ce evenimente 
publice să meargă si lasati-1 pe Căutător să se ducă 
singur la restul; aceasta îi va permite soțului Reticent să 
aibă şi timp doar pentru sine. 

Mergeţi fiecare cu maşina proprie la evenimentele 
respective. 

Invitaţi grupuri mici de prieteni în locuința 
dumneavoastră. 

Folosiţi e-mailul pentru a comunica; aceasta le dă 
ambilor soți posibilitatea să revadă ce au hotărât. 
Puneţi-l pe Căutător să rezolve problemele care necesita 
deplasare. 

Puneti-l pe Căutător să folosească walkman-ul, MP3-ul 
sau iPod-ul, astfel încât soțul Reticent să nu fie nevoit 
să asculte muzica tare. 

Dacă se poate, folosiți dormitoare separate pentru 
ca fiecare sot să îşi creeze un mediu senzorial 
propice. 


4. Sfaturi pentru o relație între Privitori şi Reticenti 
Nu uita! 
Reticentii sunt uşor coplesiti de informaţia senzorială, 


motiv pentru care vor să micşoreze cantitatea de input 


senzorial existent. Ei nu acceptă cu uşurinţă lucrurile care 


au loc spontan în cursul zilei. 


Privitorii nu reuşesc uşor să observe când cineva 


încearcă să le atragă atenţia şi pot fi cu uşurinţă luați drept 
nepăsători. Un sot Reticent poate să limiteze contactul cu 


soţia sa pentru că relația poate părea prea copleşitoare din 
punctul de vedere al inputului senzorial. 


Ponturi 
Lipiti pe perete un program al activităților dumnea- 
voastră; această listă îi va reaminti ce are de făcut 
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Privitorului şi îi va permite Reticentului să planifice 
lucrurile din timp. 

e Lasati-l pe Privitor să se ocupe de treburile care necesita 
deplasare. 

e Invitati un grup mic de prieteni acasă. 

e Rugati-] pe Privitor să asculte muzică la walkman, MP3 
sau iPod când e acasă sau la serviciu. 

e Planificati un meniu pe toată săptămâna şi afişați-l in 
bucătărie pentru a putea discuta despre el; aceasta îi 
oferă Privitorului posibilitatea de a se concentra, iar 
Reticentului de a şti din timp la ce input senzorial să se 
aştepte. 

e Lasati-l pe Reticent să facă o listă cu treburile care 
trebuie făcute pentru a „debarasa“ spaţiul; Privitorul 
oricum nu observă niciodată ce trebuie dat deoparte. 

e Folosiţi SMS-uri sau e-mailuri pentru a negocia 
treburile pe care le aveţi de facut. 


5. Sfaturi pentru o relaţie între Sensibili şi Privitori 

Nu uita! 

Sensibilii au nevoie să controleze inputul senzorial 
(pentru că nu pot suporta decât doze mici); din acest motiv 
au tendința să impună un set de reguli. Sensibilii se simt 
vexati când mediul senzorial este prea încărcat în decursul 
unei zile. Ei comentează toate lucrurile care se întâmplă 
în jurul lor, spunând de pildă: „Dă mai încet aparatul ăla!“ 
sau „Hai să debarasăm locul ăsta“. 

Privitorii nu reuşesc cu uşurinţă să observe când 
cineva încearcă să le atragă atenţia şi pot trece drept 
nepăsători. Un sot Sensibil are toate şansele să îl tira- 
nizeze pe Privitor în încercarea sa de a controla inputul 
senzorial într-o situaţie anume; deşi Privitorii nu se 
sinchisesc prea mult de această atitudine, e posibil să 
nu îşi dea seama că ea izvorăşte din dorința Sensibilului 
de a controla inputul senzorial. Nerecunoscând nevoia 
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acestuia reflectata in comportamentul sau, Privitorul 
poate sa nu reuseasca sa anticipeze aceste nevoi si sa 
continue sa fie nepasator. 


Ponturi 

e Puneti muzica in fundal pentru Privitor, insa permi- 
teti-i sotului Sensibil sa decida ce muzica anume si cat 
de tare sa fie data. 

e Lasati-l pe Sensibil să stabilească un program de 
activitati comune. 

e Creati un meniu fix pe toată săptămâna şi lipiti-l pe 
perete în bucătărie. 

e Permiteti-i Sensibilului să aranjeze casa, însă asigu- 
rati-va că puneţi mobilă în anumite locuri care să ii 
ofere un spaţiu personal Privitorului. 

e Lasati-l pe soţul Privitor să rezolve acele treburi care 
presupun deplasări, însă permiteti-i Sensibilului să facă 
lista cu treburi. 

e Lasati-l pe Sensibil să conducă maşina şi ajutati-l 
eventual ținând harta. 


6. Sfaturi pentru o relație între Căutători şi Sensibili 

Nu uita! 

Căutătorii au nevoie de un input senzorial bogat, 
drept pentru care adoră spontaneitatea, ceea ce poate fi o 
problemă pentru un sot care are nevoie de un input limitat. 
Căutătorii reuşesc cu greu să se tina de un program, aşa 
încât să menţină acel grad de predictabilitate al situațiilor 
de care are nevoie un Sensibil. 

Sensibilii au nevoie de un input senzorial pe care 
să îl poată accepta (căci ei suportă doze foarte mici), iar 
asta îi determină să inventeze tot felul de reguli în relaţie. 
Sensibilii sunt vexati atunci când mediul este încărcat 
senzorial. Ei pot părea irascibili tocmai din cauza faptului 
că au atins pragul suportabilitatii senzoriale şi au tendința 
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să facă remarci precum: „Dă sonorul mai incet!“, „Dă-te 
mai încolo!“, „Hai să facem un pic de ordine!“. 


Ponturi 

e Afisati o lista cu activităţile zilnice pe care le aveţi de 
îndeplinit si revedeti-le, astfel încât să ştiţi ce aveți de 
făcut. 

e Folosiţi culori şi iluminare discretă în locuința pe care 
o împărțiți. 

e Mergeţi fiecare în maşina dumneavoastră la un 
eveniment public, ca să puteți pleca atunci când nu mai 
puteți suporta mulțimea (Căutătorul preferă să mai 
rămână, Sensibilul se retrage devreme). 

e Puneti muzică în surdină pentru a crea un cadru intim 
şi liniştit. 

e Lasati-l pe soțul Sensibil să aleagă ruta pe care o preferă 
pentru drumurile obişnuite pe care le aveți de facut sau 
pentru ieşirile din oraş. 

e Împărțiți lenjeria de pat în două, astfel încât soțul 
dumneavoastră să se bucure de texturile de care are 
nevoie. 

e Alegeţi restaurantele care au meniu mai variat; în acest 
fel Sensibilul o să aibă un meniu predictabil, pe când 
Căutătorul va putea experimenta. 


TRĂIEȘTE 
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CUM SĂ FII UN PĂRINTE 
"SENZAŢIONAL “: NEGOCIEREA 
UNEI RELAȚII BUNE CU COPIII TĂI 


În acest capitol ne vom apleca asupra relației speciale 
de care se bucură părinții şi copiii lor. Relaţiile dintre 
părinţi şi copii presupun un tip de interacțiune cu ade- 
vărat deosebit; buna cunoaştere a profilurilor senzoriale 
pe care le au copiii şi părinţii poate contribui la îmbună- 
tatirea acestei relații. Capitolul de fata se concentrează 
pe descrierea calităților şi talentelor copiilor care sunt 
de profiluri senzoriale diferite, precum şi pe explicarea 
diverselor probleme pe care le pot avea părinţii în 
interacțiunea cu copiii lor. 

Şi părinţii au, la rândul lor, nevoi senzoriale, iar 
acest capitol îşi propune să analizeze avantajele şi 
dezavantajele ce pot surveni în funcție de aceste pro- 
filuri senzoriale diferite. Capitolul oferă de asemenea 
o descriere a fiecărei combinaţii de profiluri dintre 
părinți şi copii, precum şi o listă cu sfaturi care să ii 
ajute pe părinţi să negocieze o relație satisfăcătoare cu 
copiii lor. 
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UN CAZ INTERESANT 


ŞOFERUL DOMNIȘOAREI DAISY 


Vera are o grămadă de drumuri de făcut, iar 
fiica ei Daisy îi face viata şi mai amară. Daisy a 
învăţat un cântec nou la grădiniță şi se incapata- 
nează să i-l cânte încontinuu. Acum că s-au urcat 
în maşină să plece, Daisy a adăugat o secțiune de 
percuție numărului ei şi bate cu piciorul în scaun 
în timp ce cântă. Vera nu reuşeşte deloc să se 
concentreze la şofat, însă nu vrea să îi strice cheful 
lui Daisy. 

Când ajung la băcănie, Daisy întinde mâna să 
atingă alimentele şi e gata-gata să cadă din carut. 
Vera apropie carutul prea tare de raftul cu cereale, 
iar Daisy întinde mâna şi atinge produsele pe 
măsură ce parcurg culoarul: „Mami, ia uite! Cutiile 
sunt când netede, când zgrunturoase!“. 

Vera, care e Sensibilă, e deja epuizată de 
bogăţia de informaţii senzoriale pe care i-o oferă 
fiica ei. Ea înţelege că Daisy (care e Căutătoare) e 
curioasă şi intuieşte cumva faptul că acest lucru e 
important pentru creşterea ei, însă se descurcă din 
ce în ce mai greu cu noianul de stimuli. 

Vera renunță să facă toate cumpărăturile de 
care are nevoie şi se duce acasă astfel încât Daisy 
să se poată juca într-un spațiu mai mare. Acasă 
Vera poate să o urmărească mai uşor pe Daisy, fără 
să trebuiască să asculte fiecare cuvânt sau cântec 
pe care îl cântă aceasta. Vera are nevoie să se 
regrupeze înainte să se apuce de pregătitul cinei. 
Şi are de gând să termine de făcut drumurile în 
perioada în care Daisy e la grădiniță. 


TRĂIEȘTE 
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In calitate de Sensibila, Vera se descurca mai 
bine daca face un numar mai mic de treburi 
intr-un interval limitat, indiferent daca e cu Daisy 
sau fara Daisy. Decizia de a se intoarce acasa este 
cea mai buna, caci ea respecta atat nevoile proprii, 
cât şi nevoile senzoriale ale lui Daisy. 


INTRODUCERE 


A fi părinte reprezintă una dintre cele mai satisfă- 
cătoare relaţii de care putem avea parte în viata. Pe 
măsură ce copiii cresc, se maturizează şi devin adulți, 
această calitate se modifică. Datorită importanţei pe 
care o are relația părinte-copil, ne ajută mult să avem 
toate informaţiile care ne pot folosi în clădirea unei 
relații excelente între părinte, copil şi restul mem- 
brilor familiei. 

O bună cunoaştere senzorială poate să îi ajute pe 
părinţi să înţeleagă mai bine comportamentul copiilor 
lor şi reacţiile pe care le au fata de propriii copii. Aceste 
cunoştinţe le oferă părinților sugestii despre cum să se 
descurce în diverse situații. Scopul este bineînțeles acela 
ca fiecare părinte şi copil să îşi satisfacă nevoile senzo- 
riale în timp ce copilul este îndrumat spre o dezvoltare 
firească. 

Părinţii au calităţi şi defecte diferite în funcție de 
propriul lor stil de a procesa informaţia senzorială. Cel 
mai important lucru este acela de a tine minte faptul că 
o bună cunoaştere a propriului fel de a fi, precum şi a 
felului de a fi al copilului tău poate influența profund 
situația familiei tale. Atunci când atât părinții, cât şi 
copiii reuşesc să îşi satisfacă nevoile senzoriale, viața 
este dintr-odată mult mai plăcută. 
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PARINTELE CAUTATOR 


Părinții Căutători au calitatea de a genera noi idei şi 
de a crea situații insolite pentru familia lor. Acest lucru 
dă un plus de savoare şi de neprevăzut vieții. Părinţii 
Căutători se gândesc la alternative atunci când lucrurile 
merg prost şi pot oferi un plus de dinamism unei situaţii 
deja plăcute. 


Părinţii Căutători au calitatea de a genera 
idei noi 


Părinţii Cautatori nu reuşesc cu uşurinţă să se tina 
de un program astfel încât să menţină o doză de predic- 
tabilitate în viața restului membrilor familiei. Părinţii 
Căutători au nevoie de un input senzorial bogat, preferă 
spontaneitatea, iar acest lucru poate fi greu de suportat 
pentru acei membri ai familiei care nu sunt la rândul lor 
Căutători. 


Părinţii Căutători nu se tin cu uşurinţă de un 
program fix 


Pentru că părinţii Căutători împărtăşesc cu copiii 
lor Căutători sau Privitori nevoia de a căpăta cât mai 
multă informatie senzorială, aceste relaţii părinte-copil 
pot fi mai uşor de dus pentru părintele Căutător. Copiii 
Căutători au tendința să li se alăture părinților Căutători 
în goana lor după activități cât mai animate (ca de pildă 
hârjonelile), se adaptează numaidecât la modificările 
de program sau cer imediat permisiunea să facă ceva 
neobişnuit. Copiii Privitori nu sunt la fel de capabili să 
inițieze activități noi, însă sunt mai activi şi receptivi 
la modificările pe care le face părintele Căutător în 
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program sau la încercările acestuia de a fi mai dinamic. 
Când copilul său este Căutător sau Privitor, părintele 
Căutător se poate lăsa în voia instinctului său natural şi 
satisface cu uşurinţă nevoile senzoriale ale copilului sau. 

Părinţii Căutători trebuie să se străduiască mult mai 
mult atunci când au copii Sensibili sau Reticenti. Aceşti 
copii sunt repede saturați de informațiile senzoriale, 
iar inputul senzorial trebuie controlat pentru a evita 
suprasaturatia. Părinţii Căutători îşi doresc, bineînţeles, 
să aibă parte de un input senzorial bogat, aşa că trebuie 
să planifice să capete acest input atunci când copiii lor 
Sensibili sau Reticenti nu sunt de fata. Gimnastica, 
activitățile mai dinamice, ieşitul în oraş, la restaurant, 
activitățile caritabile pot să constituie un mijloc prin 
care părinții Căutători pot să îşi satisfacă nevoile 
senzoriale fără a îi destabiliza pe copiii lor Sensibili sau 
Reticenti. 

Programele fixe şi activitățile prestabilite pot 
constitui strategii foarte bune pentru controlarea 
inputului senzorial pentru copiii Sensibili sau Reticenti; 
părinții Căutători pot pune un afiş în care să listeze 
orele de pregătire, cină şi culcare şi îi pot ruga pe copii 
să bifeze fiecare punct pe care îl duc la bun sfârşit. 
Părinţii Căutători pot crea un spaţiu izolat şi liniştit 
în care aceşti copii se pot retrage şi se pot juca, sau 
pot citi, astfel încât să nu trebuiască să fie încontinuu 
implicați în viata gălăgioasă a familiei. Părinţii Cautatori 
pot să convină asupra unui semnal pe care să-l aibă la 
îndemână copiii lor Sensibili sau Reticenti când vor să 
se retragă; acest lucru poate fi salutar în cazul în care 
sunt cu toții într-o vizită unde e lume multă, pentru ca 
acest gen de mediu poate conţine prea multe informații 
senzoriale pentru aceşti copii. Părinții Căutători pot 
limita numărul de drumuri pe care le au de făcut când 
sunt în compania copiilor. Când ai de mers în mai multe 
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locuri insotit de copii Sensibili sau Reticenti, trebuie sa 
îi pregatesti sufleteste; daca eşti pe drum, e bine să le dai 
acestor copii un punct asupra caruia sa se concentreze 
in timp ce iti rezolvi treaba. Canalizarea atentiei acestor 
copii asupra unui obiect de interes limiteaza atentia pe 
care altminteri copilul o s-o acorde experiențelor senzo- 
riale copleşitoare din jur. 

În partea a doua a acestui capitol vom afla povestea 
lui Polly (mamă Căutătoare) şi a copiilor ei Todd şi 
Victoria şi a felului în care se pregătesc ei să înceapă 
ziua. 


PĂRINTELE RETICENT 


Părinţii Reticenti au darul de a stabili programe şi 
activități de rutină. Ei vor să poată prezice ce urmează 
să li se întâmple deoarece rutina familiară are drept 
rezultat experiențe senzoriale familiare. Lor le place să 
creeze un cadru calm, liniştit şi ordonat. 


Părinţii Reticenti au darul de a stabili programe 
şi rutine 


Părinţii Reticenti nu rezistă la modificările spontane 
ce pot avea loc în programul lor zilnic. Ei sunt uşor 
coplesiti de informaţii senzoriale şi, întrucât copiii 
sunt fiinţe agitate şi imprevizibile, ei pot să se simtă 
bulversati de noianul de informaţii pe care îl primesc ca 
părinți. 


Părinţii Reticenti nu rezistă la modificările ce 
pot surveni în program 
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Dat fiind ca parintii Reticenti au nevoie sa controleze 
inputul senzorial pe care il primesc, ei au darul sa 
furnizeze un cadru excelent pentru copiii Sensibili sau 
Reticenti care au şi ei nevoie de acelaşi mediu controlat. 
Un cadru organizat, lucru natural pentru un părinte 
Reticent, reuşeşte să controleze inputul senzorial în 
aşa fel încât să ferească copiii de suprasaturatie sen- 
zorială. Părinţii Reticenti reduc la minimum volumul 
televizorului, combinei sau radioului sau închid de tot 
aceste aparate pentru a nu se lăsa distraşi de zgomot. Ei 
planifică meniuri simple pentru mesele de familie, iar 
opţiunile culinare se repetă regulat. Planificarea atentă 
a drumurilor importante sau a ieşirilor în oraş le dă pă- 
rintilor şi copiilor Reticenti posibilitatea de a participa 
la aceste activități familiale. În plus, părinţii Reticenti 
trebuie să se asigure că au un control perfect asupra 
acelor sisteme senzoriale ce îi pot agasa pe copiii lor. De 
pildă, dacă un copil este uşor coplesit de atingere, faptul 
că părintele poate controla nivelul de zgomot nu ajută la 
nimic. 

Anna şi fiul ei Greg sunt într-o situație optimă. 

Greg preferă un cadru bine organizat în care să îşi facă 
temele. Masa trebuie complet debarasată şi trebuie 

să fie linişte perfectă. Anna preferă şi ea liniştea când 
munceşte, aşa că după cină amândoi îşi văd de treburi. 
Nu au de negociat decât câteva lucruri mărunte. Greg îşi 
pune căştile când Anna foloseşte computerul pentru că îl 
deranjează zgomotul făcut de taste. 

De vreme ce atât Anna, cât şi fiul ei sunt Reticenti 
şi vor să evite pe cât posibil un mediu zgomotos sau 
încărcat din punct de vedere vizual, ei sunt o pereche 
foarte bună pentru ilustrarea principiului despre care 
vorbeam. Nu e neobişnuit ca doi Reticenti să negocieze 
diverse lucruri, căci gradul lor de toleranță nu e nea- 


părat acelaşi. 
135 


Parintii Reticenti vor avea probleme cu majoritatea 
copiilor Cautatori sau Privitori. Acesti copii au nevoie 
de input senzorial, pe care nu au cum să-l obțină din 
partea părinților Reticenti. Când copiii Căutători fac 
diverse lucruri pentru a-şi spori inputul senzorial, există 
riscul de a-şi copleşi părinţii Reticenti. Iată de ce e foarte 
important ca părinţii Reticenti să amenajeze o zona de 
joacă departe de sufragerie pentru copiii lor Căutători. 
Această zonă poate fi pusă la subsol, în curte sau 
într-o cameră cu o uşă care să se poată închide. Copilul 
Căutător poate să-şi satisfacă nevoile senzoriale fără 
să îşi copleşească părintele. În timpul activităților de 
familie, cum sunt mesele cu toți membrii familiei, părin- 
tele poate să îi dea diverse sarcini copilului Căutător, ca 
de pildă să se ducă să ia felurile de mâncare, tacâmurile 
sau servetelele din bucătărie. Când merg amândoi cu 
maşina, e bine să i se dea copilului Căutător ceva cu 
care să se joace (bineînţeles, nu o jucărie care să facă 
zgomot!) sau la care să privească pe parcursul drumului. 
Părinţii Reticenti pot să facă uz de calitățile lor de buni 
organizatori pentru a aranja lucrurile aşa încât copilul 
lor Căutător să dobândească inputul senzorial necesar 
într-un cadru mai organizat. 

Când are copii Privitori, părintele Reticent se 
confruntă cu o altă provocare. Aceşti copii au nevoie 
la rândul lor de input senzorial, pentru a fi activi pe 
parcursul zilei, însă nu ştiu să şi-l creeze singuri. Copiii 
Privitori sunt mai uşor de suportat pentru părintele 
Reticent deoarece nu sunt aşa de solicitanti din punct 
de vedere senzorial. Există însă riscul ca aceşti copii 
să rămână ignoranti cu privire la multe lucruri care se 
petrec în jurul lor dacă părinţii lor Reticenti nu învață 
să le ofere un plus de stimulare. Pentru copiii Privitori, 
părinții Reticenti pot modifica obiecte sau situații astfel 
încât să le ofere ocazii de a dobândi input senzorial în 
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timpul acestor activitati. De pilda, parintele poate sa 
aşeze o pernuta elastică pe scaunul copilului Privitor 
atunci când acesta ia prânzul; pernuta oferă o suprafață 
care se mişcă un pic, ceea ce îl încurajează pe copil să 
facă mişcări subtile de ajustare (modificări impercepti- 
bile de postură care îi pun în mişcare muşchii, încheie- 
turile şi receptorii de mişcare), iar în acest fel copilului 
îi vine mult mai uşor să se păstreze alert. Copiii Privitori 
pot să îşi pună căşti pentru a asculta muzică în timp ce 
îşi îndeplinesc sarcinile prin casă. Săpunuri exfoliante 
şi bureti aspri de baie pot oferi la rândul lor un plus 

de informatie senzorială pentru copilul Privitor în 
momentul în care acesta face baie. Stocarea hainelor în 
locuri mai puţin accesibile din dormitor îi poate furniza 
copilului Privitor ocazia de a se mişca prin cameră în 
timp ce se pregăteşte de plecare dimineața. 

Samina locuia într-o zonă excelentă pentru creşterea 
unui copil, o zonă pe care o considera extrem de 
prielnică pentru fiul ei Ashok. Deoarece erau mulți alți 
copii pe stradă, fiul ei putea să se întâlnească cu ei şi să 
se joace afară sau la locuința unuia dintre ei, iar adulții 
puteau să îi supravegheze linistiti. Însă când i-a venit 
rândul să îi lase pe copii să se joace la ea acasă, s-a simţit 
coplesita din cauza zarvei şi a vânzolelii pe care le făceau 
aceştia, precum şi a modificărilor propriilor activități. 
Lipsa de predictabilitate pur şi simplu a copleşit-o. 
Ashok este un copil liniştit atunci când e singur, însă 
devine surescitat atunci când se implică în jocuri prea di- 
namice, ca de pildă atunci când se aleargă cu alții, când 
sare sau se loveşte de diverse obiecte sau se ciocneste 
de ceilalți copii. Aceste activități probabil că sunt bune 
pentru Ashok, însă Samina preferă să îi trimită pe copii 
în curte şi să îi supravegheze de la fereastră, pentru a se 
putea distanța un pic de vânzoleala lor, fără a-şi părăsi 


totuşi postul. 
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Când a descoperit o nouă oferta de servicii în oraş, 
Samina a fost de-a dreptul încântată. Fun City este un 
parc de distracții amenajat în interiorul unei clădiri. În 
fiecare secțiune există supraveghetori şi părinţii stau în 
camere alăturate, de unde pot să-şi privească odraslele 
jucându-se. 

Samina este Reticentă, iar fiul ei Ashok este Privitor. 
Felul mai liniştit de a fi al lui Ashok este o binecuvân- 
tare pentru Samina, însă el îl împiedică pe Ashok să 
aibă parte de experienţele pe care le trăiesc alți copii 
când merg la joacă. În cartier Ashok are multe ocazii 
să dobândească plusul de stimulare de care are atâta 
nevoie. De vreme ce tot acest dinamism o oboseşte pe 
Samina, găsirea unor alternative precum jucatul în curte 
sau mersul la Fun City sunt alegeri perfecte pentru ei. 


PĂRINȚII SENSIBILI 


Părinţii Sensibili sunt pricepuți în a observa şi cele 
mai mărunte detalii, drept pentru care au toate şansele 
să conştientizeze stările, nevoile şi tiparele comporta- 
mentale ale copiilor lor. Părinţii Sensibili îşi exprimă 
percepțiile senzoriale, atrăgându-le atenţia şi celorlalți 
membri ai familiei asupra experienţelor senzoriale din 
jur. 


Părinţii Sensibili sunt pricepuţi în a observa 
detaliile 


Părinţii Sensibili se simt hartuiti de bogăţia de 
informaţii senzoriale pe care le furnizează copiii lor pe 
parcursul unei zile obişnuite. Părinţii Sensibili pot părea 
astfel tafnogi pentru că şi-au atins limita capacității de 
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absorbire a informaţiilor senzoriale şi pot face remarci 
precum: „Dă sonorul mai încet“, „Dă-te mai încolo!“, 
„Fă curat acolo!“. Datorită faptului că părinții Sensibili 
au nevoie să îşi controleze cantitatea de input senzorial 
(din care suportă doar doze mici), ei au tendința să 
stabilească un întreg complex de reguli pentru ceilalți 
membri ai familiei lor. 


Părinţii Sensibili sunt hartuiti de mediul senzo- 
rial încărcat de pe parcursul unei zile obişnuite 


Părinţii Sensibili se descurcă cel mai bine în prezența 
unor copii Sensibili sau Reticenti, care au la rândul lor 
limite în ceea ce priveşte informaţia senzorială pe care o 
pot suporta la un moment dat. Părinţii Sensibili preferă 
precizia şi insistă ca lucrurile să se deruleze într-o 
anumită ordine, astfel că au şanse să inventeze tot felul 
de reguli pe care să le respecte familia. Regulile creează 
limite, ceea ce poate fi foarte util pentru copiii Sensibili 
sau Reticenti, care şi ei au nevoie de nişte limite clare. 
Părinţii Sensibili trebuie să aibă grijă ca limitele impuse 
să fie totuşi in consonanta cu nevoile copiilor lor 
Sensibili sau Reticenti. De pildă, dacă copilul Reticent 
nu suportă decât un anumit tip de şosete sau de rufărie 
de corp, părintele Sensibil trebuie să se asigure că 
regulile legate de articolele de îmbrăcăminte permise 
includ şi şosetele sau maiourile preferate. Aceşti copii 
pot să accepte să aibă contact numai cu anumite tipuri 
de persoane; vezi povestea lui Nancy de mai jos. 

Graham este uneori exasperat de Nancy, fiica lui, 
deşi o iubeşte de nu mai poate. Amândurora le place 
să îşi păstreze locuința ordonată; Graham preferă să 
pună totul la loc în dulapuri, iar Nancy, la rândul ei, 
adoră să îşi facă curat la jucării. Uneori dorința de a-şi 


139 


„pune bine“ jucăriile o împiedică să îşi facă cu uşurinţă 
prieteni. Pentru că nu îi place să ia de pe raft mai mult 
de o jucărie, astfel că atunci când se apropie de ea un 
copil şi vrea să se joace cu alte jucării se supără dacă 
acesta apucă altele de pe raft. Se plânge că celălalt copil 
„nu ştie să se joace cum trebuie“. Îi vine la fel de greu să 
se joace diverse jocuri cu ceilalți copii. „Se apropie prea 
tare de mine şi mă ating. Mă mănâncă pielea din cauza 
asta. Vreau să se dea mai încolo şi să nu mă mai atingă.“ 
Când se întâmplă una ca asta, Nancy rămâne să se joace 
singură. Graham observă faptul că lui Nancy îi place să 
se joace de una singură. Dar îşi face griji că nu o să aibă 
prieteni. 

Graham şi Nancy sunt amândoi Sensibili. Amândoi 
preferă ordinea şi curăţenia (propensiune pentru 
organizare la nivel vizual). Cu toate acestea, Graham 
e îngrijorat de faptul că Nancy pare să îşi îndepărteze 
prietenii din cauza exigențelor ei. Ea este sensibilă la 
atingerile pe care le primeşte din partea celorlalți copii. 

Părinți precum Graham trebuie mai întâi să recu- 
noască faptul că lui Nancy îi place să stea să se joace 
singură majoritatea timpului. Până la urmă, dacă copilul 
este mulțumit, acesta este cel mai important lucru. Dar 
Nancy are nevoie şi să interacționeze cu alți copii pe 
măsură ce creşte. Aşa că Graham trebuie să înveţe să 
organizeze întâlniri în care să o ajute pe Nancy să profite 
de sensibilitatea ei fără să se simtă copleşită (în acest caz 
sensibilitatea vizuală şi tactilă). De pildă, el poate să îi 
înveţe pe Nancy şi pe prietenii ei să joace jocuri precum 
Monopoly sau Nu te supăra frate, care sunt organizate 
vizual, facilitează interacțiunea, însă îi obligă pe copii 
să îşi păstreze locuri fixe la masă. În acest mod Nancy 
poate lega prietenii fără să se simtă copleşită. 

Părinţii Sensibili au cele mai multe probleme 
de acomodare cu copiii Căutători. Spontaneitatea 
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Cautatorului il tulbura pe parintele Sensibil. Amintiti-va 
că fiecare dintre parti încearcă sa îşi satisfacă nevoile 
senzoriale, dar că aceste nevoi pur şi simplu nu se 
potrivesc. E important ca părintele Sensibil să îi creeze 
locuri speciale copilului Căutător, în care acesta să aibă 
ocazia să capete inputul senzorial de care are nevoie, 
fără să îşi vexeze părintele Sensibil ale cărui limite sunt 
cu uşurinţă atinse. 

Regulile pe care le trasează părintele Sensibil pot fi 
întru câtva utile şi în cazul copilului Privitor, care pare 
năuc dacă nu i se impune o ordine. Riscul pe care îl 
prezintă o relație dintre un părinte Sensibil şi un copil 
Privitor este acela că poate să existe un exces de limite 
care să îngrădească mult prea tare inputul senzorial dis- 
ponibil, care va deveni în acest mod insuficient pentru 
dinamizarea copilului Privitor. Jocurile organizate care 
au un grad mare de predictabilitate (mai ales în cazul 
părintelui Sensibil), dar şi de dinamism (bune pentru 
copilul Privitor) sunt indicate în această situație. 


PĂRINTELE PRIVITOR 


Părinţii Privitori sunt pricepuți în a le oferi odras- 
lelor un cadru caracterizat de flexibilitate şi relaxare. 
Deoarece unui părinte Privitor îi ia mai mult până să 
observe o situaţie, el tolerează multe lucruri până să 
înceapă să le facă observaţie copiilor lui. 


Părinţii Privitori le oferă flexibilitate copiilor lor 
Părinţii Privitori au oarecare dificultăți în distingerea 


acelor situaţii care necesită atenţie din partea lor. 
Părinţii Privitori au nevoie de o cantitate mare de input 
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senzorial, astfel că anumite indicii care să îi alerteze in 
caz de pericol pot trece neobservate. Părintele Privitor 
poate să nu ia în seamă nici încercările copilului său de 
a-i atrage atenţia, nici nevoile senzoriale ale acestuia. De 
pildă, un copil Sensibil poate deveni tiranic în dorința sa 
de a controla inputul senzorial cu care este bombardat 
într-o anume situaţie; dat fiind că părintele Privitor nu ia 
în seamă pretenţiile copilului său Sensibil, e posibil ca el 
să nu recunoască faptul că odrasla sa încearcă de fapt să 
controleze fluxul de informații. Faptul că nu recunoaşte 
ce nevoi senzoriale are copilul său înseamnă că părintele 
Privitor poate să nu fie în stare să prevadă repetarea 
acestei situaţii în viitor, iar comportamentul de acest tip 
riscă să continue. 


Părinţii Privitori nu iau în seamă situaţii care le 
solicită atenţia 


Părinţii Privitori se înțeleg de minune cu copiii 
Căutători, deoarece aceşti copii creează oportunități 
pentru tot soiul de experiențe senzoriale de care se 
bucură atât părintele, cât şi copilul. Părintele Privitor nu 
se lasă tulburat de hiperactivitatea copilului său şi, în 
plus, inputul pe care îl primeşte datorită acestuia îi este 
foarte util. Când părinții Privitori sunt înconjurați de 
multă mişcare, ei se simt stimulati, se concentrează mai 
bine şi în aceste condiţii atât părintele, cât şi copilul se 
joacă şi mai bine împreună. 

Harold şi Mandy sunt căsătoriți şi acum că au o fiică 
(Bianca), vieţile lor au devenit considerabil mai compli- 
cate. Probleme pe care nici nu le luau în seamă înainte 
şi care erau chiar privite ca „amuzante“ au început să 
nu le dea pace (ba chiar să ii irite). Lui Harold îi place 
ordinea, pe când Mandy e relaxată la acest capitol. 
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Harold apreciaza aceasta parte mai putin incorsetata 

a soţiei lui (îşi da şi el seama că uneori trebuie să „o 

lase mai moale“, iar Mandy il ajută să se destindă). 
Mandy admiră faptul că Harold e un om organizat; ea se 
consideră mai împrăştiată şi apreciază felul de a fi mai 
ordonat al lui Harold. 

Acum că Bianca este noul membru al familiei lor, e 
mult mai mult haos în casă. Bianca are patru ani şi e 
un copil exuberant şi spontan. Are un mod foarte liber 
de a se juca, îi place să picteze şi ajunge să schimbe şi 
câte patru-cinci rochite pe zi. Harold e din ce în ce mai 
vexat de mormanele de jucării, materiale şi haine care 
se adună în casă şi nu poate pricepe cum de Mandy nici 
nu pare să observe toate aceste lucruri care le sufocă 
locuinţa. 

Harold are (desigur) un plan. S-a decis că va aloca 
o oră în fiecare sâmbătă dimineaţa curatarii casei. Le-a 
luat mai multe săptămâni celor doi până să facă un plan 
de bătaie, căci în prima săptămână nu stabiliseră încă 
niciun fel de reguli. Mandy era mulțumită cu ordinea 
făcută, pe când lui Harold i se părea că nu apucaseră să 
facă aproape nimic. Mandy a insistat de asemenea să se 
gândească la un plan care să se plieze pe nevoile Biancai. 
Ei au căzut de acord că o să se concentreze pe locurile în 
care se întâlnesc cu toții (camera în care e televizorul, 
bucătăria, sufrageria) de vreme ce acelea sunt zonele în 
care petrece timp familia. 

Mandy l-a pus pe Harold să îi explice ce lucruri îl 
deranjează în fiecare din aceste camere astfel încât să 
remedieze situația (atât Mandy, cât şi Bianca munciseră, 
se pare, în gol, căci nu făcuseră ordine în zonele care de 
fapt îl deranjau pe Harold). De pildă, Mandy şi Bianca 
strânseseră toate jucăriile din colțul camerei, însă pe 
Harold îl deranjau de fapt vopselele şi creioanele colo- 
rate de pe masă, unde voia să aşeze farfuriile. 


Ei au transformat dimineața de sâmbătă într-un 
moment de curăţenie şi distracție. S-au folosit de 
energia debordantă a Biancăi pentru a o învăţa cum 
să-şi organizeze lucrurile. Mandy i-a făcut loc pe un 
raft dintr-un dulăpior din bucătărie pentru vopsele şi 
culori. De vreme ce pe Harold nu îl deranja muzica, au 
făcut curat în paşi de dans (mă rog, Mandy şi Bianca au 
dansat, în timp ce Harold fredona melodia). 

Din câte se vede, Harold e Reticent din punctul de 
vedere al inputului vizual (îl deranjează nimicurile 
adunate în casă), în timp ce Mandy e Privitoare (nici nu 
le bagă în seamă). Ei au reuşit să îşi negocieze relația cu 
succes până în momentul în care a apărut Bianca în viața 
lor (care este Căutătoare). Bianca a creat o cantitate ale- 
atorie de input vizual pentru familie, lucru minunat din 
punctul ei de vedere şi care i-a oferit noi excitatii senzo- 
riale lui Mandy, dar care l-a copleşit pe Harold. Însă ei 
au reuşit să descopere un plan care să răspundă nevoilor 
fiecărui membru al familiei. Harold se alege cu o ordine 
vizuală; Mandy capătă un plus de stimulare pentru că 
se mişcă mai mult prin casă, dansează, se apleacă, ia 
lucruri de pe jos şi le pune la loc. Bianca se joacă după 
pofta inimii şi apoi învață cum să rânduiască lucrurile în 
timp ce dansează şi se mişcă pe lângă părinții ei. 

Pentru copiii Sensibili şi Reticenti, părinţii Privitori 
pot fi de mare ajutor din anumite puncte de vedere. 
Aceşti copii au nevoie de mai putin input senzorial, iar 
părintele Privitor nu are obiceiul să creeze situații în- 
cărcate sau copleşitoare pentru aceştia. În plus, datorită 
faptului că părintele Privitor trece cu vederea lucrurile 
mărunte, el nu ajunge să critice nevoia de anumite 
lucruri pe care o are copilul său. Cu toate acestea, părin- 
tele Privitor poate să piardă din vedere anumite şanse 
de a înțelege semnalele pe care le dau copiii lui Sensibili 
sau Reticenti atunci când sunt deranjati de ceva anume. 
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Neobservand aceste lucruri, Privitorul pierde ocazia de a 
crea oportunități de care să profite copiii săi pe viitor. 

Părinţii Privitori au un grad mare de compatibilitate 
cu copiii Privitori, care au darul să îi stimuleze. De 
vreme ce ambii, atât părintele, cât şi copilul, sunt 
relaxaţi şi nu au multe pretenţii, viața de familie decurge 
fără suişuri şi coborâşuri. Cu toate acestea, copiii 
Privitori au nevoie de input senzorial, pe care nu ştiu 
să şi-l creeze singuri, aşa că părinţii Privitori trebuie să 
înveţe să îşi organizeze jaloane care să le amintească să 
le ofere copiilor lor inputul senzorial de care au atâta 
nevoie. Acest flux senzorial le e de folos amândurora, 
astfel că cele mai bune strategii sunt acelea prin care 
părintele Privitor învață să modifice ambianța. De pildă, 
un meniu cu melodii care să fie alese la întâmplare 
de combină poate să sporească atenţia Privitorului. 
Mutarea jucăriilor şi a mobilelor în casă în aşa fel încât 
copilul să trebuiască să se mişte mai mult pentru a 
ajunge la ele poate spori nivelul de dinamism. 

Lui Donald îi place să urmărească programele 
sportive la televizor. Obiceiul său este să se afunde 
într-un fotoliu încăpător şi să privească ecranul ore în 
şir. Tanya, fiica lui, se uită şi ea împreună cu el; închide 
lumina astfel încât să fie întuneric în cameră şi să nu 
rămână decât lumina de la ecran şi se înveleşte complet 
cu o pătură, lăsându-şi afară doar capul. Fiul său Brian 
se uită şi el împreună cu tata la televizor şi ori se aşază 
pe podea, ori se lipeşte de tăticul lui. Donald şi Brian 
mai pierd uneori câte un amănunt, însă Tanyei nu îi 
scapă nimic. 

Tanya este Reticentă; ei îi place acest gen de activitate 
pentru că ea are loc într-un mediu în care informaţia 
senzorială este la minimum, provenind doar din direcția 
televizorului, şi se înveleşte complet pentru a-şi crea 
un strat în plus de protecție. Pentru că se simte „în 
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siguranță“, ea reuşeşte să nu piardă din vedere niciun 
amănunt de pe ecran. Donald şi Brian sunt Privitori. 
Confortul pe care li-l oferă camera şi semiobscuritatea îi 
distrag întru câtva de la emisiunea de la televizor şi ei nu 
reuşesc să rețină toate amănuntele. 


CONCLUZIE 


Relaţia dintre părinţi şi copii presupune o înțelegere 
atentă a nevoilor senzoriale pe care le au aceştia. 
Tabelele 4 şi 5 oferă un rezumat al punctelor ce trebuie 
reținute de părinți şi copii. 


Tabelul nr. 4. Principii generale pentru profilurile senzoriale 
ale părinţilor 


Profilul senzorial Principii 
al părintelui 


Părinte Căutător Părinții Căutători au darul de a veni cu idei noi şi 
de a crea situații insolite. Acest lucru dă savoare 
vieții, precum şi o doză de neprevăzut. Căutătorii 
au întotdeauna alternative pregătite atunci când 
ceva nu merge bine şi pot aduce un plus de dina- 
mism unei situații deja plăcute. 

Ei nu reuşesc să se tina cu uşurinţă de un program 
astfel încât să ofere o doză de predictabilitate pen- 
tru restul membrilor familiei. 

Părinţii Căutători au nevoie de mai mult input, aşa 
că preferă situaţiile spontane, lucru care poate fi 
greu de suportat pentru restul membrilor familiei, 
care poate că nu sunt Căutători. 

Părinte Reticent Reticentii sunt pricepuţi în a concepe programe şi 
rutine. Lor le place să poată prezice ce urmează să 
se întâmple, deoarece rutinele familiare oferă şi 
experienţe senzoriale familiare. În jurul lor creează 
un mediu calm, liniştit şi ordonat. 
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Parinte Sensibil 


Parinte Privitor 


Reticentii se simt sacaiti atunci când au loc lucruri 
neprevăzute pe parcursul zilei. Ei se simt uşor 
copleșiți de informaţia senzorială şi sunt mereu 
ocupați, astfel că situațiile neprevăzute sunt prea 
mult pentru puterile lor. 


Părinţii Sensibili sunt pricepuţi în a observa şi cele 
mai mărunte detalii, drept pentru care au toate 
şansele să conştientizeze stările, nevoile şi tiparele 
comportamentale ale copiilor lor. Părinţii Sensibili 
îşi exprimă percepțiile senzoriale, atrăgându-le 
atenția şi celorlalți membri ai familiei asupra expe- 
rientelor senzoriale din jur. 

Părinţii Sensibili se simt hartuiti de bogăţia de in- 
formaţii senzoriale pe care le furnizează copiii lor 
pe parcursul unei zile obişnuite. Părinţii Sensibili 
pot părea astfel tafnosi pentru că şi-au atins limita 
capacității de absorbire a informaţiilor senzoriale 
şi pot face remarci precum: „Dă sonorul mai încet“, 
„Dă-te mai încolo!“, „Fă curat acolo!“. Din cauza 
faptului că părinţii Sensibili au nevoie să îşi contro- 
leze cantitatea de input senzorial (din care suportă 
doar doze mici), ei au tendința să stabilească un 
întreg complex de reguli pentru ceilalți membri ai 
familiei lor. 


Părinţii Privitori sunt pricepuţi în a le oferi 
odraslelor un cadru caracterizat de flexibilitate 

şi relaxare. Deoarece unui părinte Privitor îi ia 

mai mult până să observe o situație, el tolerează 
multe lucruri până să înceapă să le facă observaţie 
copiilor lui. 

Părinţii Privitori au oarecare dificultăți în distinge- 
rea acelor situaţii care necesită atenţie din partea 
lor. Părinţii Privitori au nevoie de o cantitate mare 
de input senzorial, astfel că anumite indicii care să 
îi alerteze în caz de pericol pot trece neobservate. 
Părintele Privitor poate să piardă din vedere încer- 
cările copilului său de a-i atrage atenţia sau de a-şi 
satisface nevoile senzoriale. 
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Tabelul nr. 5. Principii generale pentru profilurile senzoriale 
ale copiilor 


Profilul senzorial Principii 
al copilului 


Copii Căutători Aceşti copii au nevoie de un input senzorial mai 

şi Privitori bogat pe parcursul zilei, aşa că e bine să le oferiţi 
mai multe ocazii de a-şi bucura simțurile (fără să îi 
coplesiti însă pe restul membrilor familiei). 

Copii Sensibili Aceşti copii sunt cu uşurinţă coplesiti de inputul 

şi Reticenti senzorial, aşa că aveți grijă să le limitați acest input 
(fără să sărăciți însă experiențele senzoriale ale 
restului familiei). 


CE SE ÎNTÂMPLĂ CÂND AVEŢI COPII DE 
DIVERSE PROFILURI SENZORIALE 


Multe familii au mai mult de un singur copil, fiecare 
cu nevoile lui senzoriale. Circulatul prin acest labirint de 
nevoi diverse poate fi copleşitor dacă părinţii nu reali- 
zează rapid ce semnifică genul acesta de comportament 
al copiilor lor şi dacă nu vin cu idei constructive pentru 
remedierea situaţiei. 

Să luăm de pildă relaţia lui Polly cu copiii ei Todd şi 
Victoria. Polly se scoală dis-de-dimineata pentru a putea 
să-şi facă exercițiile de gimnastică înainte să se ocupe 
de copii. Faptul că face în fiecare dimineață gimnastică 
o ajută să se pregătească sufleteşte pentru ziua care 
începe. Lui Polly îi place să danseze, să facă o plimbare 
sau să facă nişte figuri de yoga. Apoi se uită la ştiri şi îşi 
deschide MP3-ul ca să asculte muzică în timp ce face 
gimnastică. Foloseşte duşul cu masaj şi se dă cu săpun 
exfoliant în timpul duşului, ceea ce îi pune sângele în 
mişcare. 
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Apoi se apucă să îi pregătească pe copii de scoala; se 
duce de câteva ori să tragă de Todd să se scoale şi să se 
îmbrace, însă ştie că Victoria, fetița ei de opt ani, o să îşi 
înceapă ritualul de pregătire cu o precizie de ceas. 

Todd are unsprezece ani şi e un băiat fără prea 
multe pretenţii. Polly n-a avut niciodată probleme să 
îşi facă treburile şi să iasă în oraş când era Todd mic. 

Cu toate acestea, cel mai greu îi era să îl scoale şi să 

îl pornească la şcoală sau către orice fel de activități. 
Dimineaţa este cufundat într-un somn atât de greu, 
încât a-l trezi pare o problemă insurmontabilă. Polly a 
încercat totul, l-a îmbiat cu lucrurile care-i plac lui cel 
mai mult, însă nimic nu pare să fie atât de tentant încât 
să îl impulsioneze să se scoale din pat. A încercat chiar 
să îl trimită la culcare mai devreme, însă indiferent de 
câte ore doarme, Todd tot se chinuie până reuşeşte să se 
trezească. 

Rutina pe care a dezvoltat-o Polly când se duce să-l 
scoale pe Todd este să deschidă uşa, să-i rostească 
numele pe un ton cântat, să-l zgâlțâie şi apoi să aprindă 
lumina în timp ce se duce spre camera Victoriei. Apoi se 
reîntoarce în camera lui Todd şi îl mai strigă de câteva 
ori în timp ce se pregăteşte şi ea de plecare. În cele din 
urmă îl obligă să iasă pe hol, ca să se asigure că s-a sculat 
din pat. 

Când ajunge în bucătărie, Todd arată ca şi cum s-a 
luat la trântă cu un urs la el în cameră. Are hainele 
răsucite pe corp, cămaşa încheiată aiurea şi şosete 
desperecheate. Mănâncă orice i se pune dinainte şi dacă 
mama lui îl roagă să o ajute să strângă masa, se supune 
pe loc. 

Când Polly intră în camera Victoriei, parcă intră 
într-un univers paralel. Cel mai frecvent Victoria e 
deja trează şi sare din pat pentru a-i da binete mamei. 
Spre deosebire de patul lui Todd, care e deranjat, patul 
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Victoriei are cearşafurile ca scoase din cutie şi aranjate la 
linie. De fapt, Victoria are idei clare despre cum trebuie 
să-i fie patul şi şi-l aranjează cum îi place ei în fiecare 
seară când se bagă în aşternut. Cearşafurile şi păturile 
trebuie să fie întinse perfect şi petrecute pe sub saltea, 
astfel încât când se bagă în pat să aibă impresia că e 
într-un cocon. Şi insistă să poarte o pijama veche deşi i-a 
rămas mică de un an. 

Polly şi Victoria purced apoi să îşi îndeplinească 
activitățile de dimineață conform unui scenariu pe care 
şi l-au desăvârşit deja. Polly a învăţat că orice modificare 
a acestui scenariu va fi întâmpinată cu proteste şi că 
asta le va împiedica să îşi facă treburile eficient. Atâta 
vreme cât Victoria are parte de rutina pe care o aşteaptă, 
lucrurile decurg fără probleme. 

De pildă, mama şi Victoria se asigură că în fiecare 
seară fetița are aliniate pe policioara de la baie 
periuta de dinți, pasta, săpunul şi peria de păr astfel 
încât Victoria să nu trebuiască să le caute dimineaţa. 
Apoi îi selectează de cu seara îmbrăcămintea pe 
care şi-o doreşte, în aşa fel încât să aibă totul gata 
dimineaţa. Victoria nu vrea să poarte decât un anume 
soi de chiloti şi de şosete şi doar câteva costume sau 
rochite. 

De vreme ce Victoria este gata mult mai repede 
decât fratele ei, ea petrece mai mult timp cu mama în 
bucătărie. Ea mănâncă în fiecare dimineaţă iaurt cremos, 
iar dacă mama o roagă să mănânce şi nişte fructe, trebuie 
să i le paseze pentru a le combina perfect cu iaurtul. 
Victoria o ajută pe mama ei să îi pregătească micul dejun 
lui Todd, dar nu se atinge de nimic din ce pregăteşte 
pentru fratele ei. 

Ne dăm seama că Polly este un părinte Căutător care 
are doi copii de profiluri senzoriale diferite. Polly îşi 
satisface o parte din nevoile senzoriale sculându-se 
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devreme şi făcând gimnastică; ascultă muzică şi se uită 
la televizor în acelaşi timp. Un duş normal nu îi ajunge; 
ea trebuie să se folosească de un duş cu masaj pentru a 
îşi oferi mai mult input tactil. Utilizează şi un săpun mai 
consistent pentru a-şi pune sângele în mişcare. Alții pot 
găsi aceste obiceiuri copleşitoare, dar Polly are nevoie de 
această intensitate. 

Todd e Privitor, aşa că are nevoie la rândul său de 
mult input senzorial pentru a-şi duce la bun sfârşit 
activitățile zilnice. Strigătele lui Polly dimineaţa nu sunt 
suficiente pentru a-l trezi şi a-l convinge să se pregă- 
tească de plecare. Ea poate să adauge anumite lucruri 
în această rutină matinală pentru a-l ajuta pe Todd să se 
trezească şi a-l menţine alert în timp ce se pregăteşte. 
Poate de pildă să tragă storurile şi să inunde camera cu 
lumină naturală sau chiar să le lase aşa în timpul nopții, 
astfel încât Todd să primească lumină în cameră de cum 
se crapă de ziuă. Deşi acest lucru ar fi supărător pentru 
alte persoane (ca de pildă Victoria), pentru Todd el trece 
la început neobservat. Mama lui poate de asemenea să 
dea drumul la o muzică cu ritm alert, să îl dezvelească şi 
să deschidă ventilatorul. 

Victoria este Sensibilă, aşa că sistemul ei senzorial 
se saturează rapid. Ea probabil că o aude pe maică-sa 
păşind pe hol şi acest lucru e suficient pentru a o trezi. 
Alegerile ei precise reflectă strategiile ei de a păstra în 
parametri stricti inputul senzorial. Ea vrea o pijama, 
aşternut, şosete şi lenjerie care să i se muleze pe corp. 
Dacă Victoriei îi sare tandara înseamnă că o deranjează 
o anumită senzaţie, care e nefamiliară. Uneori această 
atenţie exagerată pentru detalii şi pe care mama ei o 
consideră nefondată duce la conflicte, însă mama a 
învăţat să deducă ce îi trebuie Victoriei şi în general îi 
oferă un mediu propice. 
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CUM SA CONCEPEM NIŞTE STRATEGII 
SENZORIALE CARE SĂ NE AJUTE COPIII 


Fiecare relaţie dintre părinte şi copil e unică în felul 
ei. Unul dintre motivele pentru care aceste relaţii sunt 
unice se datorează profilurilor senzoriale ale părintelui 
şi copilului. Tabelul de mai jos combină diversele pro- 
filuri potrivite în aşa fel încât să ofere sfaturi prețioase 
pentru o relație bună între părinte şi copil. 

Capul fiecărei rubrici din tabel conţine o pastilă cu 
indicii legate de avantajele şi dezavantajele cu care se 
confruntă un părinte şi oferă sugestii legate de lucrurile 
pe care părintele trebuie să insiste în funcție de profilul 
copilului său. Apoi fiecare secțiune conține o listă cu 
sugestii care atrag atenția asupra posibilităților existente. 
Să nu uităm, nu toate ideile se aplică situației dumnea- 
voastră. Dacă se întâmplă cumva ca fiul şi fiica dumnea- 
voastră să nu fie sensibili la sunete, atunci nu trebuie să 
luaţi în considerare sugestiile despre sunete. Citiţi aşadar 
listele şi selectaţi acele puncte care sunt folositoare 
pentru dumneavoastră şi familia dumneavoastră. 


Instrucţiuni: identificați relația ce vi se aplică dumneavoastră 
şi copilului dumneavoastră. Fiecare relaţie are alocat un număr. 
Identificati numărul potrivit din căsuţa de mai jos pentru a afla 
ce sugestii de îmbunătăţire a relației dumneavoastră sunt mai 
potrivite. 


Perechea potrivită Copii Căutători sau Copii Sensibili sau 
Privitori Reticenti 


Parinti Cautatori 


Parinti Reticenti 


Parinti Sensibili 


Parinti Privitori 


TRAIESTE 
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SFATURI PENTRU 0 RELAȚIE SENZATIONALA 
ÎNTRE PĂRINŢI ȘI COPII 


1. Sugestii pentru părinții care au copii Căutători sau 
Privitori 

Nu uita! 

Părinţii Căutători sunt pricepuţi la generarea de idei 
noi şi crearea de situaţii insolite. Aceasta face ca viata 
alături de ei să fie interesantă şi plină de neprevăzut. 
Căutătorii au întotdeauna o alternativă când lucrurile merg 
prost şi ştiu cum să imprime un plus de dinamism unei 
situaţii deja plăcute. 


Ponturi 

e Nota: aceşti copii au nevoie de un input senzorial 
mai bogat în timpul zilei, prin urmare aceste 
sugestii le oferă mai multe prilejuri copiilor de a-şi 
bucura simțurile. 

e Modificaţi ordinea activităților familiei în aşa fel încât 
copilul să aibă mai multe ocazii să fie stimulat cu noi 
experienţe senzoriale pe parcursul zilei. 

e Puneti şosete şi lenjerie intimă în diverse locuri din 
cameră în aşa fel încât copilul să aibă mai multe ocazii 
să se mişte. 

e Puneti diverse obiecte în locuri mai putin accesibile 
pentru a-i da copilului ocazia să se mişte mai mult în 
timp ce se îmbracă. 

e Serviti mâncarea pe o farfurie de o culoare plăcută, care 
să ofere un contrast şi să pună mâncarea în valoare. 

e Gândiţi-vă la tot soiul de „surprize“ pentru a-i menţine 
copilului interesul față de aceste noi evenimente 
senzoriale. 

e Folosiţi săpunuri mai aspre pentru a spori senzația 
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e {nvatati copilul să folosească bureti de mare in loc de 
un burete normal pentru a-i pune sangele in miscare. 

e Folositi produse cosmetice puternic parfumate pentru a 
activa senzațiile olfactive. 

e Montati un cap de duş cu masaj pentru a varia presi- 
unea apei pe piele. 

e incurajati-l să meargă cu picioarele goale pe o varietate 
de suprafețe (covor, gresie, lemn, iarbă) pentru a activa 
inputul senzorial al tălpilor copilului. 

e Puneti jucăriile favorite în locuri mai putin accesibile 
pentru a-l încuraja să se catere, să se târască etc. 

e Puneti postere sau alte imagini pe perete, la nivelul 
ochilor copilului, pentru a-i oferi mai mult input vizual. 

e Cumparati jucării care scot şi sunete, pentru a solicita 
suplimentar simțurile copilului. 

e Trimiteți-l pe copil să caute ceva în magazin atunci când 
sunteți la cumpărături pentru a-i spori interesul vizual. 

e Dansati pe muzică şi chiar fără muzică astfel încât 
copilul dumneavoastră să aibă parte de input sonor şi 
de mişcare. 


2. Sugestii pentru părinții Căutători care au copii 
Sensibili sau Reticenti 

Nu uita! 

Părinţii Cautatori nu reuşesc cu uşurinţă să se tina de 
o rutină astfel încât să mențină un grad scăzut de nepre- 
văzut pentru restul membrilor familiei. Ei au nevoie de 
un input mai bogat, aşa că le place spontaneitatea, ceea ce 
poate fi dificil pentru alti membri ai familiei care nu sunt 
Cautatori. 


Ponturi 

e Nota: acesti copii sunt repede coplesiti de inputul 
senzorial, prin urmare aceste sugestii va arata cum 
sa pastrati inputul senzorial intre limitele permise. 
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Afisati un program al activităților zilnice şi bifati-le 
impreuna cu copilul dumneavoastra odata ce le-ati 
îndeplinit, astfel încât copilul să ştie ce activitate 
urmează. 

Amenajati o zonă de joacă departe de alti copii pentru a 
micşora haosul senzorial în timpul orelor de joacă. 
Apăsaţi cât mai multe zone ale corpului copilului când 
îi faceţi baie pentru a-i oferi un input senzorial calmant 
pentru pielea sa. 

Lăsaţi copilul să îşi aleagă cu ce burete să îl frecati pe 
corp în timpul băii. 

Găsiţi rufărie care să se muleze pe corp şi să 

ofere presiunea potrivită pentru pielea copilului 
dumneavoastră. 

Găsiți chiloti care să aibă un elastic lat şi care să se 
aşeze uniform pe piele astfel încât sa evitati iritarea 
dată de elasticul subţire şi care taie pielea. 

Puneti hainele copilului într-un singur loc pentru a 
reduce agitația din timpul îmbrăcatului. 

Alocati-i copilului un scaun al lui la masă pentru a crea 
un spațiu cu care copilul să fie familiarizat. 

Tineti storurile trase şi folosiți iluminare moderată 
pentru a reduce inputul pe care trebuie să îl absoarbă 
copilul. 

Ingaduiti-i copilului să îşi pună un singur fel de 
mâncare în farfurie pentru a minimiza conflictul de 
culori, texturi şi gusturi. 

Limitati intervalele de timp liber pe care îl petrece 
copilul in public pentru a reduce numarul de experiente 
senzoriale coplesitoare. 

Folositi detergenti cu miros discret pentru a-i 

curăța jucăriile în asa fel încât să reduceti senzațiile 
olfactive. 

Puneti muzică in surdină în timpul orelor de joacă 
pentru a crea un cadru liniştit şi calm. 
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3. Sugestii pentru parintii Reticenti care au copii 
Cautatori sau Privitori 

Nu uita! 

Parintii Reticenti sunt deranjati de evenimentele 
spontane în decursul unei zile. Sunt uşor coplesiti de 
informaţia senzorială, iar faptul că în general copiii sunt 
activi şi imprevizibili generează mai multă informaţie 
senzorială decât poate suporta un părinte Reticent. 


Ponturi 

e Nota: aceşti copii au nevoie de input senzorial mai 
bogat în timpul zilei, astfel că aceste sugestii oferă 
modalităţi prin intermediul cărora să incarcati 
sistemul senzorial al copilului fără să îl suprasatu- 
rati pe cel al părintelui Reticent. 

e Proptiti oglinzi înalte pe podea pentru a-i oferi copi- 
lului o ocazie să se privească jucându-se. 

e Pregatiti mese cu mai multe feluri de mâncare pentru a 
spori numărul de gusturi şi texturi. 

e Schimbati ordinea mâncărurilor pe care i le dati 
copilului regulat în aşa fel încât să puteți continua să îi 
activati acestuia senzațiile de gust, atingere şi miros pe 
parcursul mesei. 

e incurajati copilul să se joace descult pe covor, gresie, 
iarbă etc. pentru a-i oferi mai multe senzații tactile. 

e Învățați-l să îşi pună diverse bucate pe farfurie pentru a 
adăuga varietate mesei. 

e Folositi iluminatie bogată, becuri colorate, în zona de 
joacă pentru a spori interesul vizual. 

e Luaţi-i copilului un walkman, MP3 sau iPod pentru a-i 
oferi ocazia stimulării sonore fără a-l deranja pe părinte. 

e Selectaţi obiecte mai grele cu care să se joace pentru a 
spori inputul senzorial al muşchilor şi încheieturilor. 

e Repetati un exercițiu gimnastic in aşa fel încât copilul 
să obțină mai mult input senzorial. 
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Zugraviti un perete din camera copilului cu calcar 
pentru a-i oferi acestuia ocazia să atingă suprafața 
zgrunturoasa. 


4. Sugestii pentru părinţii Reticenti care au copii 


Sensibili sau Reticenti 


Nu uita! 
Parintii Reticenti stiu sa faca programe gi sa stabi- 


leasca activitati de rutina. Prefera sa fie in stare sa prezica 
ce urmeaza sa se intample, iar rutina familiara le ofera 


experiente senzoriale cu care sunt deja familiarizati. Le 
place să îşi creeze un mediu calm, liniştit şi ordonat. 


Ponturi 

Notă: aceşti copii sunt cu uşurinţă coplesiti de 
bogăţia de informaţie senzorială, drept pentru care 
aceste sugestii vă învaţă cum să limitați inputul 
senzorial pentru ei. 

Nu folosiţi lenjerie intimă (scutece, chiloti, şosete) 
care au elastice strânse; copiii simt imediat că îi taie 
elasticul de la aceste articole de îmbrăcăminte. 
Planuiti un meniu în care să aveți şi feluri de mâncare 
familiare pentru a-i permite copilului să mănânce 
împreună cu familia fără să se simtă coplesit de texturi, 
gusturi şi mirosuri necunoscute. 

Folosiţi săpunuri şi lotiuni cu miros discret când îl 
îmbăiați pentru a reduce mirosurile. 

Creați o rutină pentru activitățile zilnice şi respectati-o, 
în aşa fel încât copilul să aibă parte de cât mai puțină 
informaţie senzorială nefamiliară. 

Când trebuie să operati anumite modificări in 
programul zilei, spuneţi-i din timp copilului astfel 
încât acesta să aibă răgaz să se obişnuiască cu ideea că 
trebuie să se confrunte cu input senzorial nou la un 
moment dat. 
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e Tineti storurile trase in camera şi folosiţi lumini slabe 
în aşa fel încât copilul să nu se simtă copleşit de inputul 
senzorial vizual. 

e Folosiţi scaune de mărime normală, cu perne care să 
ofere o atingere fermă pe piele. 

e Asiguraţi-vă că aveţi scaune în jur aşa încât să nu 
trebuiască să ţineţi copilul în brațe prea mult; acest 
lucru înseamnă modificări continue la nivelul inputului 
tactil şi poate să îl copleşească pe micut. 

e Nu folosiți scrobeală la rufe; în acest fel reduceti 
inputul senzorial pe care îl dau hainele pe piele. 

e Folosiţi detergenti fără miros puternic cand spalati 
hainele copilului astfel încât să nu îi incarcati sistemul 
cu prea multe mirosuri. 

e Observati care sunt gurile de aerisire acasă şi nu aşezaţi 
copilul în dreptul curentului pentru a reduce inputul 
senzorial pe piele. 

e Limitati timpul pe care îl petreceti la întâlniri cu prea 
multa lume pentru ca situatiile acestea sunt pline de 
experiente senzoriale imprevizibile si pot sa il cople- 
şească pe copil. 

e Nu lăsaţi deschise în acelaşi timp televizorul, radioul şi 
combina pentru a nu-l expune pe copil unei combinaţii 
haotice de sunete. 

e Închideți ferestrele pentru a reduce zgomotul. 

e Amenajati un loc liniştit şi izolat unde copilul se 
poate calma atunci când e deranjat de prea mult input 
senzorial. 

e Selectaţi haine mulate, din material mai elastic. 
Senzatia de apăsare fermă pe piele poate să il calmeze 
pe copil. 

e indepartati hainele prea largi din şifonierul copilului 
în condiţiile în care acesta nu preferă să le pună pe 
deasupra altor haine mulate (peste colanti, de pildă). 
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e Puneti pe etajerele cu jucării hârtie mată, de o singură 
culoare, pentru a reduce elementele care ar putea să îl 
distragă vizual. 

e Pastrati o pereche de dopuri de urechi în geantă 
(pentru copil) în cazul în care ajungeţi cu el într-un loc 
zgomotos. 

e Selectaţi acele sarcini pentru copil care implică împins, 
tras sau cărat de diverse obiecte mai grele (de pildă să 
care plasele cu alimente luate de la băcănie, să ducă 
gunoiul, să tundă iarba, să dea cu aspiratorul). Aceste 
activităţi îi oferă copilului un input senzorial calmant. 


5. Sugestii pentru părinții Sensibili care au copii 
Căutători sau Privitori 

Nu uita! 

Părinţii Sensibili se simt hartuiti de bogăţia de infor- 
matii senzoriale pe care o furnizează copiii lor pe parcursul 
unei zile obişnuite. Părinţii Sensibili pot părea astfel 
tafnosi pentru că şi-au atins limita capacității de absorbire 
a informațiilor senzoriale şi pot face remarci precum: „Dă 
sonorul mai încet“, „Dă-te mai încolo!“, „Fă curat acolo!“. 
Din cauza faptului că părinții Sensibili au nevoie să îşi 
controleze cantitatea de input senzorial (din care suportă 
doar doze mici), ei au tendința să stabilească un întreg 
complex de reguli pentru ceilalți membri ai familiei lor. 


Ponturi 

e Nota: aceşti copii au nevoie de mai mult input sen- 
zorial în timpul zilei, motiv pentru care sugestiile de 
fata vă învață cum să procedati în acest sens fără sa 
ingreunati situaţia pentru părintele Sensibil. 

e Luati-va toate măsurile de siguranță pentru copil, căci 
acesta poate să nu observe obiectele, treptele, denivelă- 
rile; adăugați indicii senzoriale pentru copil (de pildă 
marcați marginea treptelor cu bandă adezivă colorată). 
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e Adăugaţi un plus de textură mânerelor uşii, suprafe- 
telor jucăriilor in aşa fel încât copilul să aibă parte de 
mai mult input tactil. 

e Puneti muzica preferată în fundal in aşa fel încât sa 
sporiti inputul sonor pentru copil. 

e Puneti jucariile favorite în locuri mai putin accesibile, 
pentru a-l încuraja pe copil să se catere, târască etc. 

e Selectaţi articole de îmbrăcăminte cu materiale diverse, 
culori vii, astfel încât să îi dați mai mult input vizual 
copilului dumneavoastră. 

e Învățați-l pe copil să folosească un burete mai aspru 
pentru a spori senzațiile de pe piele. 


6. Sugestii pentru părinţii Sensibili care au copii 
Reticenti sau Sensibili 

Nu uita! 

Parintii Sensibili sunt priceputi in a observa gi cele 
mai marunte detalii, drept pentru care au toate sansele sa 
constientizeze starile, nevoile si tiparele comportamentale 
ale copiilor lor. Parintii Sensibili isi exprima perceptiile 
senzoriale, atrăgându-le atenţia şi celorlalți membri ai 
familiei asupra experiențelor senzoriale din jur. 


Ponturi 

e Nota: aceşti copii sunt cu uşurinţă coplesiti de 
bogăţia de informaţie senzorială, drept pentru care 
aceste sugestii vă învaţă cum să limitați inputul 
senzorial pentru ei. 

e Aveţi grijă să păstraţi felurile de mâncare pe care le 
serviţi la masă la temperatura camerei. 

e Descoperiti modalități prin care să îi oferiţi copilului 
ocazii să se joace liniştit, fără mişcări bruste, în asa fel 
încât să fie reduse senzațiile. 

e Aranjati jucăriile la îndemâna copilului, reducând astfel 
senzațiile legate de mişcare când acesta se joacă. 
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Observati ce gen de lumina ii place (sau displace) 
copilului (fluorescenta, halogen) pentru a-i oferi acel 
input vizual cu care se descurca cel mai bine. 

Observati ce articole de îmbrăcăminte îi plac copilului 
şi cumpăraţi acele materiale care îi plac, pentru a nu-l 
obliga să se confrunte cu senzaţii nefamiliare pe piele. 
Nu lăsaţi ventilatorul să bată în direcția copilului 
pentru a evita senzațiile nefamiliare pe piele. 
Organizati timpul petrecut în mijlocul adunărilor de 
familie, în aşa fel încât copilul să ştie la ce să se aştepte 
în acest mediu intesat de experiențe senzoriale noi. 
Lasati-i copilului timp pentru sine, constientizand 
faptul ca acesta are nevoie de mai putin input senzorial 
pentru a-si reface fortele. 

Găsiţi spaţii intime si liniştite în care copilul se poate 
juca/odihni (cu mai puţine impulsuri senzoriale), ca de 
pildă o cameră cu mai puţine ferestre. 

Identificati gusturi, mirosuri şi texturi pe care le preferă 
copilul şi folositi-le doar pe acestea în casă astfel încât 
să nu îl bulversati cu input senzorial nefamiliar. 
Înfăşuraţi-vă copiii în pătură, pentru că această atingere 
fermă a pielii are un efect calmant. 

Planuiti diverse activități pe bucăţi şi pregătiți copilul 
treptat, pentru a reduce experienţele senzoriale 
surpriză. 

Amenajati spații mici şi intime in care să se poată juca, 
citi etc. (ca de pildă un cort mai mic ridicat la subsol, o 
cazemată de jucărie în curte) astfel încât să se relaxeze 
într-un mediu senzorial limitat. 


7. Sugestii pentru părinții Privitori care au copii 


Căutători sau Privitori 


Nu uita! 
Părinţii Privitori sunt pricepuţi în a le oferi odraslelor 


un cadru caracterizat de flexibilitate şi relaxare. Deoarece 
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unui părinte Privitor îi ia mai mult până să observe o 
situație, el tolerează multe lucruri până să înceapă să le 
facă observaţie copiilor lui. Părinţii Privitori au nevoie 
de un input senzorial mai bogat, la fel ca odraslele lor 
Căutătoare sau Privitoare. 


Ponturi 

e Nota: aceşti copii au nevoie de input senzorial mai 
bogat în timpul zilei, astfel că aceste sugestii oferă 
modalităţi prin intermediul cărora sa incarcati 
sistemul senzorial al acestor copii. 

e Adăugaţi noi texturi, temperaturi, arome şi gusturi 
felurilor de mâncare pe care le serviţi la masă pentru a-i 
spori copilului experienţele senzoriale. 

e Cand faceți ceva, explicati-i copilului ce faceți, pentru a-i 
spori experienţele auditive în timpul activităților de rutină. 

e Dati-i copilului jucării care scot sunete/se mişcă/se 
modifică atunci când se joacă cu ele, astfel încât copilul 
să obțină input senzorial bogat în timpul orei de joacă. 

e Folosiţi lumânări parfumate în casă pentru a spori inputul 
olfactiv în acele zone pe care le frecventează copilul. 

e Luati-va la tranta in joacă pentru a-i oferi copilului 
senzaţii în plus. 

e Puneti pe rand jucăriile înapoi într-o cutie aşezată mai 
încolo pentru a spori oportunitățile de mişcare. 

e Puneti afişe sau diverse tablouri la nivelul vizual al 
copilului pentru a-i spori interesul vizual. 

e Fredonati sau cantati odată cu casetofonul, inventati 
rime, improvizati paşi de dans în timp ce vă jucaţi cu 
copilul, pentru a-i intensifica experiențele senzoriale. 

e Deschideţi ferestrele pentru a permite sunetului să 
intre în casă şi să îi suscite copilului interesul senzorial 
fata de mediul înconjurător. 

e Luati o minitrambulina pentru a-l lăsa pe copil să sară 
de unul singur într-un loc anume. 


TRĂIEȘTE 
1 6 2 SENZATIONAL! 


e Folosiţi săpunuri parfumate în timpul băii şi modificati 
ora de baie pentru a-i adăuga un plus de neprevăzut 
acestei rutine. 

e Găsiți drumuri lăturalnice către anumite locuri (de 
pildă către masă, curse cu obstacole în zonele de joacă) 
astfel încât copilul să se bucure de un plus de input 
corporal şi de mişcare. 

e Dansati pe muzică şi chiar fără muzică pentru a-i oferi 
copilului senzații de mişcare, atingere şi auditive. 

e Gradinariti/ sapati pământul/ jucati-va cu nisip astfel 
încât copilul să aibă parte de senzaţii noi de atingere, 
miros, văz. 

e Pictati cu degetul, adăugați noi texturi culorilor folosite 
pentru a-i permite copilului să primească un plus de 
feedback atunci când pictează. 

e Folosiţi lotiuni/sapunuri şi creme cu texturi /parfumuri 
pentru a intensifica inputul senzorial al copilului. 

e Dati drumul la televizor sau radio în fundal pentru a-i 
oferi copilului un plus de stimulare senzorială. 


8. Sugestii pentru părinţii Privitori care au copii 
Sensibili sau Reticenti 

Nu uita! 

Parintii Privitori au oarecare dificultati in distingerea 
acelor situatii care necesita atentie din partea lor. Parintii 
Privitori au nevoie de o cantitate mare de input senzorial, 
astfel că anumite indicii care să îi alerteze în caz de pericol 
pot trece neobservate. Părintele Privitor poate să piardă 
din vedere încercările copilului său de a-i atrage atenţia sau 
de a-şi satisface nevoile senzoriale. 


Ponturi 

e Nota: aceşti copii sunt cu uşurinţă coplesiti de 
bogăţia de informaţie senzorială, drept pentru care 
aceste sugestii vă învaţă cum să limitați inputul 
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senzorial pentru ei. 


e Planuiti un meniu fix pentru întreaga săptămână şi 
afişaţi-l pe peretele bucătăriei in aşa fel încât să-l puteți 
discuta; acest lucru vă ajută să vă păstraţi concentrarea 
şi îi permite copilului să ştie dinainte ce input senzorial 
urmează. 

e Folosiţi servetele calde ca să ştergeţi bebeluşul înainte 
să-l infasati sau ca să-i curăţaţi fata şi mâinile; tempera- 
tura camerei e mai uşor de suportat pentru copil. 

e Puneți jucăriile şi alte materiale cu care se joacă copilul 
la îndemână, astfel încât acesta să nu se simtă copleşit de 
simpla încercare de a-şi lua jucăriile cu care vrea să se joace. 

e Debarasati casa, pentru a reduce aglomeraţia de obiecte 
la care să se uite copilul. 

e Selectaţi haine din fibre naturale, ca de pildă bumbacul, 
pentru a controla senzațiile pe piele. 

e Cumparati rufărie care se mulează pe corp, pentru ca 
senzatia de apasare pe piele are un efect calmant. 

e Găsiţi locuri în care sa va refugiați împreună cu copilul 
când mergeţi la adunări de familie prea obositoare, 
pentru a-i permite copilului să se replieze şi să accepte 
situațiile haotice. 

e Puneti-i pe membrii familiei să asculte muzică la căşti 
pentru a nu expune copilul la zgomote destabilizatoare. 

e Dati drumul la ventilator în cameră pentru a crea 
zgomot de fundal; acest lucru reduce efectul zgomo- 
telor bruste. 

e Folosiţi mişcări repetitive pentru a-l calma (leganat, 
jucat pe genunchi etc.). 

e inveliti copilul cu pături mai groase; aceasta îi oferă un 
input calmant înainte de culcare. 

e Instalati decoruri care să delimiteze dimensiunile 
zonelor de joacă şi care să nu îl distragă. 

e Puneti muzică cu ritm lent şi egal sau dati drumul la 
radio ca să îi oferiţi copilului un input auditiv previzibil. 


TRĂIEȘTE 
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DESCIFRAREA CODULUI 
SENZORIAL ÎN ANUMITE 
DOMENII DE VIAȚĂ 


Acum că ştiţi cum să aplicaţi codul senzorial în rutina 
vieții de zi cu zi, a venit momentul să vă concentrați pe 
anumite domenii de viata. Profilurile dumneavoastră 
senzoriale pot avea o influență puternică asupra acestor 
aspecte cotidiene pentru că acestea introduc circum- 
stante speciale cu care trebuie să vă acomodati. E foarte 
posibil să descoperiți că aveţi reacții foarte diferite 
într-un domeniu sau în altul al vieții dumneavoastră in 
funcție de ce anume presupune respectiva activitate. 
Înțelegerea sistemului senzorial în cadrul acestor situ- 
atii de viata va dă posibilitatea sa vă satisfaceti nevoile 
senzoriale mult mai eficient. 


e Capitolul 7 se axează pe acele circumstanţe speciale 
legate de mâncare, precum statul la masă, mâncatul 
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în oraş, gătitul, cu toate mirosurile, texturile, gustu- 
rile şi diversele locuri asociate acestei activități. 

e Capitolul 8 se ocupă de diversele probleme pe care le 
ridică selectarea unor articole de îmbrăcăminte potri- 
vite. Materialele, lenjeria şi accesoriile pot cu toatele 
să afecteze reacțiile unei persoane pe parcursul zilei. 
Prin urmare, alegerea unor haine potrivite vă poate 
îmbunătăți simţitor viața. 

e Capitolul 9 se concentrează pe spaţiile de locuit, 
inclusiv pe acele tipuri de podele, mobile şi decorații 
care sunt adecvate unor profiluri senzoriale anume. 

e Capitolul 10 discută circumstanţele specifice locului 
de muncă. Oamenii nu au întotdeauna control asupra 
spaţiului în care lucrează, în aşa fel încât să şi le 
potrivească cu profilul lor senzorial. În acest caz, a şti 
cum sa iti satisfaci nevoile senzoriale este indispen- 
sabil pentru eficiența la muncă. 

e Capitolul 11 se concentrează pe momentele de 
relaxare. Aceasta este partea cea mai personală a 
vieților noastre, in care alegem modurile în care sa 
ne reîncărcăm bateriile; prin urmare, se impune o 
atentă concepere şi selectare a acelor activităţi care 
să ne rezolve nevoile senzoriale pentru a reuşi să ne 
redobândim forțele. 


TRĂIEȘTE 
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TI-E FOAME? 
LASA-TE CONDUS DE SIMTURI 


Experienta gătirii şi degustării mâncării este un 
proces complex ce include trăsături deopotrivă emoti- 
onale, psihologice, de dezvoltare, fizice şi sociale. Din 
punct de vedere biologic, mâncarea este combustibilul 
necesar funcționării ființelor omeneşti; pentru a pros- 
pera, trebuie mai întâi să putem supraviețui. Cu toate 
acestea, mâncarea contribuie şi la alte experienţe pe care 
le avem în calitatea noastră de ființe omeneşti. Ea ne dă 
prilejul să ne adunăm şi să petrecem timp împreună. 
Când ne întâlnim pentru a lua masa, avem ocazia de a ne 
cunoaşte mai bine în timp ce ne ospătăm. Celor cărora 
le place să gătească, mâncarea le oferă o ocazie de a se 
dezbăra de tensiuni, de a-şi exprima creativitatea şi de a 
explora diverse experiențe senzoriale. 
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UN CAZ INTERESANT 


CA LA MAMA ACASĂ 


Familia Wells are multe întâmplări de familie pe 
care le-ar putea împărtăşi altora. Pentru că sunt şase 
membri de bază în familie (părinții şi patru copii), 
amintirile lor din copilărie nu sunt întotdeauna 
aceleaşi (ba chiar, dacă e s-o spunem pe-aia dreaptă, 
rareori se potrivesc). Talentul lor de povestitori este 
bine cunoscut, iar soții şi soțiile copiilor deveniți 
de-acum adulți le servesc de public povestitorilor 
care se întrec în a istorisi întâmplări amuzante. 

Mamei îi plac mai ales poveştile legate de 
mesele de familie şi de mâncarea gătită de ea. Pe 
vremea când copiii erau încă mici, le gătea tot 
soiul de feluri de mâncare satioase, ca să fie sigură 
că n-au plecat flămânzi de la masă. Unul dintre 
felurile de mâncare obişnuite la cină era supă de 
pui cu tăiței. Mama se arată fascinata de modurile 
diferite în care descriu membrii familiei acest fel 
de mâncare frecvent servit la masa lor odinioară. 

Louise e sora cea mare. Supa cu taitei era felul 
ei de mâncare favorit în copilărie. lată cum descrie 
Louise mesele acelea: 


Parcă şi-acum simt gustul supei de pui cu taitei 
pe care-o făcea mama; aroma supei cremoase, apoi 
carnea care era gatita cu telina şi ceapă; dogoarea 
care venea dinspre cratita în care mama strecura 
supa pentru a adăuga taiteii grosi, lati si pufosi 
făcuți în casă. Aveam mâinile pline de făină şi in 
momentul in care lasam tăițeii să cadă în oală imi 
deveneau cleioase de la abur. Între timp se auzea 


TRĂIEȘTE 
1 6 R SENZAŢIONAL! 


clocotul facut de fiertura, aerul care incerca sa scape 
din coca si care facea balonase care se spargeau 

la suprafața supei. Când mâncarea era adusă la 
masă, ne turna supa, taiteii şi carnea peste bucățele 
de cartofi; avea toate nuanțele de bej (mă cam 
deranjau mâncărurile care n-aveau decât o culoare). 
Şi-acum îmi plouă în gură când povestesc; gustul 
supei fierbinți care îmi aluneca pe gât, contrastul 
de texturi dintre cartofii mai tari, taiteii mai moi 

şi carnea fiartă bine. Parcă simt şi bucatelele mai 
atoase de telina, care se topeau şi ele în gură pentru 
că fuseseră atât de bine fierte. 


Derek e unul dintre frații mijlocii şi se bagă 
în vorbă, nelăsând-o pe Louise să povestească cu 
religiozitate până la capăt: 


Ei şi tu acum, fierbea în cratiţă ca orice supă sau 
tocanita. Mă rog, Louise nu greşeşte când descrie 
masa în acest fel. Dar modul în care se extaziază mă 
face să vărs. Eu unul aş fi dat orice să nu trebuiască 
să pun mâna pe coca aia lipicioasă; mama credea 
că fiindcă sunt băiat nu îmi pasă prea mult de 
gătit. Dar eu pur şi simplu nu voiam să mă ating de 
scârboşenia aia de cocă. Când ne punea castroanele 
în fata, ca să mâncăm, vedeam taiteii aceia lipicioşi 
la suprafață şi mai denşi pe dinăuntru şi mi-era 
groază să-i bag în gură. Preferam să îi chiflăgesc 
cu furculita, ca să nu trebuiască să suport toate 
diferențele alea în gură. Puiul însă nu se lăsa pasat, 
aşa că încercam să ocolesc fibrele de carne. 


Sam, fiul cel mai mic, se arată fascinat de 
această discuţie, pentru că el unul nu-şi aduce 
aminte de toate aceste lucruri: 
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Mamă, ce de detalii, ma doare capul deja! Eu 
mi-amintesc doar ca-mi era foame. Mancam pana 
ma saturam. Mi-aduc aminte şi că aveam parte de o 
grămadă de feluri de mâncare gătite la cratiţă... şi 
cam atât. 


Care din cei trei seamănă mai mult cu dum- 
neavoastră? Care dintre ei vă aduce aminte de 
un alt membru al familiei dumneavoastră? Deşi 
cu toții am avut parte de astfel de experienţe, se 
vede treaba că nu toți am avut aceleaşi reacții la 
ele; 


INTRODUCERE 


Gândiţi-vă la reacţiile pe care le aveţi de obicei la 
diversele mâncăruri ce vi se pun în farfurie. Aceste 
reacţii indică ce tipuri de profiluri senzoriale aveţi în 
ceea ce priveşte gătitul, mâncatul acasă şi mâncatul în 
oraş. Gândiţi-vă la industria de panificaţie şi la pro- 
blemele pe care a trebuit să le depăşească în legătură 
cu vinderea pâinii cu tarate în comparaţie cu cea albă. 
Copiii preferă mai ales pâinea albă deoarece arată bine 
(e albă), are o textură plăcută (e moale) şi un gust bun 
(e mai dulce). Prin contrast, pâinea cu tarate e cafenie, 
aspră („simţi semințele“) şi mai astringentă (toate 
motivele pentru care ne place atât de mult această 
pâine!). 

Listele de mai jos vă oferă exemple de astfel de reacții 
care sugerează diversele profiluri senzoriale pe care 
le puteți avea în acest domeniu. Identificati-va profilul 
senzorial (şi pe cel al familiei sau prietenilor) din 
punctul de vedere al preferințelor gastronomice. 
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Esti Cautator în domeniul culinar daca: 

iti plac tot felul de mâncăruri diverse 

iti place sa incerci tot soiul de retete 

iti plac mesele cu multe feluri de mancare 

îi implici şi pe alții in activitățile tale culinare 
adaugi condimente neobişnuite şi variate în mâncare 
iti plac restaurantele pline de lume 

te duci la restaurant în timpul orelor de vârf 

iti plac experienţele care implica mult dinamism (de 
pildă să prepari diverse feluri de mâncare) 

vrei să ai în jurul mesei grupuri mari de rude şi 
prieteni 

alegi să iei masa în locuri în care există şi numere de 
divertisment 

eşti sufletul petrecerii. 


Eşti Reticent în domeniul culinar dacă: 

ai un meniu fix acasă 

nu te deranjează să mănânci de unul singur, ba chiar 
uneori te simți mai bine aşa 

refuzi mai mult de jumătate din invitatiile de a lua 
masa în oraş 

comanzi de fiecare dată acelaşi fel de mâncare când te 
duci la anumite restaurante 

ceri să nu ti se pună sos pe mâncare 

le ceri prietenilor să mergeţi la masă doar în perioa- 
dele neaglomerate 

ai o listă cu feluri de mâncare pe care nu le agreezi. 


Eşti Privitor în domeniul culinar dacă: 

iti convin toate variantele care ti se propun 

te surprinde să auzi alte persoane comentând diverse 
mâncăruri, deoarece nici nu te-ai gândit la acest 
subiect 

îi laşi pe alţii să aleagă restaurantul 
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e mănânci când ti se spune că e vremea mesei 

e nuobservi texturi, gusturi sau temperatura mâncării 
decât atunci când remarcă alții aceste lucruri 

e pierzi şirul conversatiei în timpul unei mese mai 
lungi 

e uitisa pui diverse ingrediente în retetele pe care le 
prepari 

e uitica mâncărurile gătite de tine au rămas în frigider 
sau în cuptor 

e preferi să facă alţii planuri şi pregătiri. 


Eşti Sensibil în domeniul culinar dacă: 

e faci tot timpul modificări în meniul pe care-l comanzi 
la restaurant 

e trimiti mereu mâncarea înapoi în bucătărie să fie 
preparată conform exigenţelor tale 

e preferi să te aşezi doar în anumite locuri 

e selectezi doar anumite reţete cu ingredientele 
preferate 

e urmezi cu strictețe instrucțiunile din rețetă 

e alegi restaurantele cele mai liniştite 

e preferi să mergi la masă doar în orele în care nu este 
aglomerat restaurantul. 


Din prima clipă în care am apărut pe lume ne formăm 
o relație socială şi psihologică cu mâncarea. Ne legăm de 
persoana care ne hrăneşte atunci când suntem mici, de 
vreme ce nu putem încă să ne hrănim singuri. Mâncarea 
are o dimensiune socială datorită interacțiunii dintre 
bebeluş şi mamă; începem să găsim o semnificație 
anume în experienţa de a fi hrănit şi de a te simți satis- 
făcut. Pe măsură ce creştem, experiența de a da cuiva de 
mâncare, de a ti se da de mâncare, de a mânca de unul 
singur sau împreună cu alții adaugă alte semnificaţii 
noi mâncatului. Pentru că la început avem nevoie să fim 
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ajutați pentru a da organismului mâncarea necesară, 
hrana capătă şi semnificația legată de satietate, foame, 
satisfacerea unor nevoi (sau nesatisfacerea lor), îngri- 
jire, abandon. 

Aşa că atunci când vorbim despre mâncare se cuvine 
să ne uităm la imaginea de ansamblu. Aspectele sen- 
zoriale de procesare sunt foarte importante şi trebuie 
să evităm capcana în care putem cădea dacă ajungem 
să credem că procesarea senzorială reprezintă un 
răspuns pentru fiecare problemă pe care o au oamenii 
în legătură cu mâncarea. Analiza procesării senzoriale 
nu este decât o fateta a înțelegerii reacțiilor noastre la 
mâncare, iar mâncatul reprezintă o parte esenţială a 
vieţii noastre. 

Cu toţii avem istorii legate de noi, rudele şi prie- 
tenii noştri, ba chiar de persoane străine implicate 
într-o experiență culinară. Poate că ati crescut cu un 
frate mofturos la mâncare sau cu un părinte căruia 
nu-i plăcea să mănânce la restaurant. Poate că din 
perspectiva dumneavoastră aveţi un prieten sau un 
sot care mănâncă mult prea condimentat (sau prea 
necondimentat). 

Mai mult decât în orice altă activitate zilnică, mân- 
carea oferă prilejul de a descoperi tendinţele senzoriale 
diverse ale fiecăruia dintre noi. O bună înţelegere a 
semnificației senzoriale pe care o au alegerile noastre 
poate fi extrem de utilă pe măsură ce decidem unde, 
cu cine şi ce mâncăm. Atunci când îi observăm pe alții 
făcând lucruri „ciudate“ legate de hrană şi mâncat, de 
fapt ne confruntăm cu nevoile şi preferințele lor senzo- 
riale. Când cei din jurul tău ajung să înțeleagă de ce faci 
un anumit lucru, sunt mai multe şanse să te înțeleagă pe 
tine ca persoană. 
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FACTORI GENERALI PE CARE TREBUIE 
SĂ ÎI LUĂM ÎN CONSIDERARE 


Există patru factori generali care trebuie luaţi in 
considerare atunci când ne gândim la impactul pe care 
îl au profilurile senzoriale asupra experiențelor noastre 
culinare. Locul în care mâncăm (cadrul), persoana cu 
care mâncăm (contextul social), ce mâncăm (alegerile 
culinare) şi cum ne pregătim mâncarea (gătitul) sunt 
cu toatele aspecte foarte importante ale experienţelor 
noastre culinare. 


SELECTAREA LOCULUI ÎN CARE VREM SĂ MÂNCĂM 


Cu toții mâncăm probabil într-o varietate de locuri în 
fiecare zi. Unele dintre aceste locuri sunt satisfăcătoare, 
altele pot fi neutre, pe când altele pot fi de-a dreptul 
neplăcute. Majoritatea dintre noi reuşim să alegem locul 
în care vrem să mâncăm la un moment dat, dar acest 
lucru nu e întotdeauna posibil. Dacă vom înţelege ce 
aspecte ale cadrului ne susțin stilul propriu de procesare 
senzorială, vom putea să ghidăm alegerile grupului cu 
care mâncăm, vom putea să concepem cele mai bune 
variante pentru noi sau să adaptăm cu minimum de efort 
cadrul respectiv la nevoile noastre. 


Gândiţi-vă la poziția mesei, iluminare, sunete de 
fundal şi arome atunci când selectaţi un loc în care 


mergeţi să mâncaţi 


Când vă gândiţi la calităţile senzoriale ale diverselor 
locuri in care vreţi să luaţi masa, ganditi-va la modul în 
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care sunt dispuse mesele (vezi capitolul 9), la iluminare, 
muzica din local, zgomotele de ambianta, aromele care 
vin de la bucătărie şi la scaunul pe care va aşezaţi. De 
pilda, daca sunteti intr-un bistro aglomerat, in care 
miroase puternic a usturoi şi în care se aude o vioară, 
probabil că veți fi foarte încântat să fiți acolo dacă 
sunteți Căutător, însă nu veți fi prea fericit dacă sunteți 
Reticent. 


CONTEXTE SOCIALE ÎN CARE LUĂM MASA 


Ora mesei nu reprezintă doar un moment în care 
ne hrănim. Ea este şi momentul în care interactionam 
cu alte persoane. Dacă nu recunoaştem această trăsă- 
tură contextuală importantă, putem pierde şansa de a 
ne bucura din plin de această ocazie de a interactiona 
cu alții. Putem de pildă să aranjăm cadrul în aşa fel 
încât să ne satisfacem nevoile, dar să putem totuşi să 
avem parte de interacțiune, deoarece adevărul este că 
şi cei din jur generează experienţe sociale de care e 
bine să avem parte. Vorbitul, statul la masă, statul în 
picioare lângă o altă persoană, umblatul prin cameră, 
purtatul unei anumite colonii, alegerea unor anumite 
haine îi poate afecta pe alții în timpul mâncatului 
împreună. 


Vorbitul, statul la masă, statul în picioare lângă 
o altă persoană, umblatul prin cameră, purtatul 
unei anumite colonii, alegerea unor anumite 
haine îi poate afecta pe alții în timp ce iau masa 
împreună 
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SELECTAREA MANCARII 


Mancarea poate oferi un adevarat melanj de ex- 
periente senzoriale. Pentru ca nu numai ca diversele 
mâncăruri au tot felul de gusturi, texturi şi arome în 
stare naturală, ci ele pot fi adaptate nevoilor noastre 
senzoriale atunci când le gătim. Avem condimente şi 
sosuri pe care le putem adăuga, temperaturi diferite la 
care să încălzim ce mâncăm potrivit caracteristicilor 
respectivelor mâncăruri. Astfel că alegerile noastre culi- 
nare pot reprezenta o strategie excelentă de a răspunde 
propriilor nevoi senzoriale, precum şi de a ne bombarda 
cu informații prin caracteristicile lor specifice. 

Tabelul de mai jos conţine descrierea făcută de 
diverse persoane pentru trei soiuri de mâncare; gân- 
diti-va cum s-ar potrivi propriile dumneavoastră reacții 
celor de mai jos: 


Descrierea unor mâncăruri şi a reacțiilor dumneavoastră 


Mâncarea Descrierea Reacţia dvs. 
Pere zgrunturoase, 

asemanatoare cu 

zaharul 

zemoase 


dulci şi moi 


Ciuperci în tocanita moi şi elastice 
calde şi ude 
amare, cu gust de 
pământ 
nu se mestecă bine 
Pâine baghetă crocanta 
miez moale, dar nu 
indesat 
textura inegala 
amara, gust de drojdie 
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Probabil ca sunteti de acord cu multe din descrierile 
acestor mâncăruri. Întrebarea relevantă pentru sistemul 
nostru de procesare senzorială este: „Ce simţi în legătură 
cu aceste caracteristici?“. Unii găsesc că atribute precum 
„Zgrunțuros“, „elastic“ sau „cu gust de drojdie“ sunt 
interesante, însă alții se simt dezgustati când le aud. 
Unii nu vor să mănânce ciupercile gătite tocmai din 
cauza acestor caracteristici, pe când alții se asigură 
că le au la masă tocmai datorită acestor caracteristici. 
Reacţiile dumneavoastră senzoriale afectează alegerile 
pe care le faceţi în privinţa meniului zilnic. În plus, ele 
vă pot da ocazia să intelegeti mai bine ce preferințe 
senzoriale aveți. 


GĂTITUL CA PARTE DIN EXPERIENȚELE CULINARE 


Modul în care decid oamenii să îşi pregătească 
mâncarea reflectă şi el ce profiluri senzoriale li se 
potrivesc. Când te apuci să găteşti o mâncare din ingre- 
diente proaspete, multe din deciziile pe care le iei sunt 
în funcție de nevoile tale senzoriale. De pildă, tocatul 
legumelor şi amestecatul sosurilor vârtoase oferă un 
puternic input senzorial (rezistența pe care o opun legu- 
mele la tocat oferă input încheieturilor şi muşchilor tăi; 
mirosul de proaspăt pe care îl dau legumele şi aromele 
pe care le emană sosul; sunetul ustensilelor; modificările 
vizuale pe care le suferă diversele ingrediente pe măsură 
ce îşi schimbă forma). Pentru unii dintre noi, aceste 
activități sunt foarte satisfăcătoare (pentru Căutători 
de pildă), în vreme ce pentru alții aceste acțiuni sunt 
istovitoare (ca de pildă în cazul Reticentilor). Prepararea 
unor rețete complicate tinde să fie pe placul Cautatorilor 
datorită varietatii de experienţe senzoriale pe care o 
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ofera aceasta activitate. Reticentii prefera pe de alta 
parte sa prepare retete mai simple. Sensibilii au tendinta 
sa aleaga acele retete in care sa se poata folosi de ingre- 
dientele lor favorite. Privitorii pot foarte usor sa uite sa 
puna un anumit ingredient din reteta sau sa sara o etapa 
din proces. 


Prepararea mâncării este o experiență senzo- 
rială; unii oameni se bucură de astfel de experienţe, 
pe când alţii le găsesc istovitoare 


Haideţi să încercăm să vedem împreună în ce mod ne 
putem bucura de experiențele noastre culinare, indife- 
rent de profilul nostru senzorial. 


CÂND CĂUTĂTORII IAU MASA 


După cum am aflat din capitolele precedente, 
Căutătorii au nevoie de un amalgam cât mai bogat de 
experiențe senzoriale. Din acest punct de vedere, toate 
lucrurile legate de mâncare sunt extrem de potrivite şi 
au darul de a le îmbogăţi viata. Să luăm de pildă cazul lui 
John. 

John preferă să mănânce în oraş la un restaurant 
indian; este un local frecventat de multe persoane care 
locuiesc în acel cartier. Încă înainte să intre în restau- 
rant John este întâmpinat de mirosurile condimentelor 
pe care le adulmeca cu nesat. Restaurantul este decorat 
şi cu multe obiecte aduse din India, iar pe mese sunt 
şervete multicolore, tesute cu fir auriu. Este o camera 
mai mică, astfel că mesele nu sunt foarte depărtate una 
de cealaltă, iar lumea care aşteaptă să primească o masă 
nu stă foarte departe de meseni. John e foarte fericit 
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sa priveasca ce feluri de mancare primesc oamenii de 
la mesele invecinate si uneori chiar ii intreaba ce fel 
de mâncare şi-au comandat. La rândul lui preferă sa 
comande mai multe feluri, pentru a putea încerca mai 
multe gusturi de-a lungul serii. 

Căutătorii au obiceiul să caute restaurante zgomo- 
toase, aglomerate, mai ales acele localuri care sunt 
primele pe listă, căci acelea sunt cu siguranţă intesate 
de lume şi le oferă multe de văzut şi de auzit în timpul 
mesei. Căutătorii pot să aleagă să meargă în localuri 
unde sunt şi spectacole, sau la petreceri cu bufet sau la 
restaurante în care se şi dansează. Dacă eşti Căutător, 
cu siguranţă te vei bucura de acele restaurante care iti 
gătesc felul de mâncare comandat in fata ta, precum 
restaurantele japoneze unde bucătarul pregăteşte masa 
sub ochii tăi. Căutătorii preferă de asemenea şi acele 
localuri care au colecții mari de obiecte atârnate pe 
pereți şi de tavane şi care creează un efect de talcioc. 

Căutătorii vor să aibă parte de experienţe intense în 
timp ce mănâncă. Dacă au în jurul mesei multă lume, 
dacă lumea conversează şi glumeste în jurul lor, daca 
cu toții vorbesc tare şi se întrerup unii pe alții şi poartă 
conversații animate, Căutătorul este mai mult decât 
mulțumit. Complexitatea cocktailurilor şi a aperitivelor 
servite în salon, urmată de cina oferită în sufragerie, 
este extrem de plăcută simțurilor Căutătorului, deoarece 
astfel de modificări oferă un influx bogat de informații 
senzoriale. Căutătorii au obiceiul să creeze sau să aleagă 
acele locuri în care există muzică în fundal, pentru a 
spori intensitatea senzorială pe care o oferă experiența 
respectivă per ansamblu. Dacă au musafiri, aceste 
persoane dornice de senzaţii îşi aşază oaspeţii in aşa 
fel încât aceştia să poată să facă noi cunoştinţe şi să 
le sporească posibilitatea de interacțiune. Căutătorii 
se bucură când sunt centrul atenţiei la petreceri, când 
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schimbă subiectul de conversaţie şi lansează discuţii 
provocatoare în timpul mesei. Este foarte adevărat că 
acestea sunt activități sociale, dar privite din punct de 
vedere senzorial, ele creează şi oportunități pentru un 
input senzorial mai neobişnuit, mai intens. 

Acasă, Căutătorul dă drumul la televizor sau la 
combină, lasă felurile de mâncare în bucătărie pentru 
a le aduce pe rând şi a-şi crea astfel ocazia de a se scula 
de mai multe ori de la masă şi îşi alege diverse locuri 
în care să se aşeze să mănânce pe parcursul săptămânii 
(de pildă pe canapea, pe podea, la masa din sufragerie, 
la masa din bucătărie etc.). Eventualele complicații pe 
care le poate avea în ceea ce priveşte poziţia farfuriei, 

a tacâmurilor şi a băuturii îi dau un plus de savoare 
experienței mâncatului. Dacă eşti Căutător, ai probabil 
mai multe seturi de veselă, şervete şi servetele, lucru ce 
constituie o strategie excelentă de a-ți oferi experienţe 
noi pe măsură ce combini diversele obiecte în moduri 
diferite pentru fiecare masă. 

Căutătorii vor mâncăruri interesante şi frapante. 
Prin urmare ei sunt veşnic gata să mănânce mâncăruri 
exotice. Ei se bucură de texturi şi gusturi diverse şi 
doresc să încerce condimente noi atunci când ies să 
mănânce în oraş sau când pregătesc mâncare acasă. 
Dacă eşti Căutător, şansele sunt să iti placă să combini 
feluri de mâncare care se servesc reci cu cele care se 
servesc calde şi să le serveşti la masă în diverse recipi- 
ente care să le diferentieze in mod clar. Tapas, aperitive 
combinate, mese cu mai multe feluri de mâncare, toate 
acestea sunt foarte atrăgătoare pentru tine dacă eşti 
Căutător. Nu te dai în lături nici de la diversele condi- 
mente şi sosuri picante care să schimbe gustul felurilor 
de mâncare puse pe masă. 

Căutătorii sunt nişte bucătari aventurosi. Ei sunt 
mereu puşi pe încercat reţete noi şi sunt curioşi să 


TRĂIEȘTE 
1 R 0 SENZATIONAL! 


experimenteze cu condimente sau ingrediente mai 
neobişnuite. Lor le place sa prepare mâncăruri deoarece 
aceasta activitate le ofera multe si felurite experiente 
senzoriale, care dureaza indelung. De la clinchetul 
tacamurilor si zumzetul aparatelor electrice utilizate in 
amestecarea, aranjarea si transformarea ingredientelor 
pana la miscatul prin bucatarie pentru a deschide diver- 
sele usi de la bufet, frigider, cuptor si masina de spalat 
vase. Daca ai curajul sa te aventurezi in bucatarie atunci 
cand gateste un Cautator, aşteaptă-te la o adevărată 
experienta. Cautatorii au pe langa asta tendinta de a face 
dezordine in bucatarie; lor nu le place sa curete vasele pe 
masura ce se folosesc de ele pentru ca, din punctul lor de 
vedere, aglomerarea de obiecte este mai interesanta. 

Cautatorii care nu gatesc in mod obisnuit au obiceiul 
de a-şi condimenta mâncarea gata preparată cu tot felul 
de sosuri. Ei pot de asemenea să servească mâncarea 
semipreparată în farfurii colorate pentru a-i da un aspect 
vizual mai interesant mesei. 


Căutătorii pot spori gradul de plăcere oferit de 

experiența mesei astfel: 

e alegând restaurante zgomotoase, aglomerate, la 
ore de vârf astfel încât zgomotul şi mişcarea să le 
menţină interesul 

e alegând restaurantele care prepară mâncarea sub 
ochii lor pentru a se bucura de mai multă varietate în 
timpul mesei 

e sugerând să ia cina la un restaurant cu autoservire 
pentru a se putea mişca în timpul mesei 

e incluzând grupuri mai mari de oameni la cinele lor 
pentru a putea trece de la un subiect de conversaţie la 
altul 

e mergând la un restaurant în care se combină 
mâncatul cu numerele de divertisment, pentru a 
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putea să-şi mute atenţia de la mâncare la spectacol şi 
viceversa 

e încercând diverse mâncăruri exotice şi gătind cu 
condimente mai neobişnuite pentru a-şi menține 
treaz interesul şi a încerca gusturi variate 

e combinând mâncăruri cu texturi diferite sau feluri 
calde cu feluri reci la aceeaşi masă pentru a avea parte 
de varietate 

e păstrând pe masă piperul pentru a-şi condimenta 
mâncarea după placul inimii. 


CÂND PRIVITORII IAU MASA 


Privitorii se simt mai bine dacă locul în care mănâncă 
este în continuă schimbare. Atunci când lucrurile se 
schimbă în jurul lor, Privitorii reuşesc să fie mai atenți la 
masa din fata ochilor. Cu toate acestea, nu toate mesele 
necesită un grad sporit de atenţie; în aceste cazuri, orice 
local este acceptabil pentru Privitor. Dacă la capitolul 
mâncare te dovedesti a fi Privitor, cu siguranţă că te vei 
bucura dacă vei avea parte de mese cu mai multe feluri 
de mâncare; activitatea de strângere a farfuriilor şi de 
reumplere a lor cu următorul fel de mâncare îi imprimă 
mesei dinamism şi îi sporeşte interesul. Sunetele, 
aromele, imaginile asociate cu servirea fiecărui fel de 
mâncare sunt cu toatele experiențe senzoriale bogate, ce 
creează acel input senzorial de care ai nevoie pentru a te 
păstra alert şi a le acorda atenție mâncării şi persoanelor 
cu care stai la masă. 

O altă variantă foarte bună pentru Privitor este masa 
cu autoservire. Dacă te ridici frecvent de la masă ai parte 
de un plus de mişcare şi de activitate musculară, ceea ce 
te ajută să te concentrezi asupra mâncării şi a celor cu 
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care mananci. Daca sunt mai multe locuri in care te poti 
aşeza, e bine să alegi să te aşezi aproape de intrare, de 
bucătărie sau de toaletă, pentru a observa persoanele 
care intră şi ies şi a spori inputul senzorial în acest fel. 
Faptul că te uiţi la cine intră şi iese te ajută să te păstrezi 
alert. 

Când iei masa acasă, schimbă locul în care mănânci 
în fiecare zi a săptămânii şi lasă mâncarea la bucătărie, 
astfel încât, daca mai vrei o portie, să te ridici şi să te 
duci să-ți iei de acolo. Nu e deloc rau să iti cumperi mai 
multe seturi de veselă şi de tacâmuri sau şervete de 
masă, pe care să le combini astfel încât să ai parte de 
aranjamente noi în fiecare zi. La serviciu, ridică-te şi 
alege-ti de fiecare dată când mănânci un alt loc în care să 
te aşezi, chiar dacă asta înseamnă să te muti pe hol sau 
în antreu. Mişcarea te va păstra alert, datorită inputului 
senzorial sporit (datorită mişcărilor, modificărilor 
vizuale, sunetelor), iar un loc mai animat iti va oferi un 
flux bogat de informaţii senzoriale în timp ce mănânci. 
Du-te cu colegii la cantină sau în alte locuri mai aglome- 
rate ca să iei masa. 

Privitorii au de asemenea nevoie de contrast şi vari- 
etate în mâncare pentru că toate aceste lucruri îi ajută 
să se păstreze alerti în timpul mesei. Privitorii poate 
că nu-şi vor aduce aminte să îşi aleagă acest fundal. E 
posibil să fie nevoie să li se amintească, de prieteni sau 
de familie, sau să trebuiască să se folosească de diverse 
trucuri pentru a-şi aminti acest lucru (un biletel lipit de 
uşa frigiderului, de pildă). 


FĂ O SCHIMBARE! Culorile, gusturile, tempera- 
turile, texturile, mirosurile... TE POŢI BUCURA DE 
TOATE ÎN ACELAŞI TIMP! 
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Privitorii trebuie sa isi aleaga acele mancaruri care 
presupun folosirea unor ustensile diverse. De pilda, 
puneti pe masa si carne, dar si legume ce au nevoie sa 
fie tăiate şi consumati de asemenea sosuri sau brânză de 
vaci, care trebuie luate cu lingura. Puneti mâncarea în 
castroane din care să trebuiască să vă serviţi în timpul 
mesei. Culorile multiple, texturile, temperaturile şi 
diversele gusturi vă vor ajuta cu toatele să vă păstraţi 
trează atenţia în timp ce mâncaţi. Puneti şi condimente 
pe masă, precum piper, muştar, oţet, pentru a vă putea 
condimenta mâncarea şi a vă crea prilejul de a interac- 
tiona cu diverse alte mâncăruri în timp ce mâncaţi. 

Privitorii nu sunt nişte bucătari pretenţioşi; ei nu se 
simt obligați să respecte cu strictețe măsurile, procedu- 
rile sau timpul de gătit. Dacă o mâncare pregătită de ei 
are un gust ciudat, Privitorii dau din umeri sau se amuză 
de situaţie în loc să se amărască prea tare. Privitorii 
pot cu uşurinţă să uite să pună un ingredient anume în 
mâncare sau să îl pună de două ori, doar pentru că nu-şi 
amintesc că l-au mai pus o dată. Iată ce a patit Rachel. 

Rachel tocmai învăţa să gătească şi se distra de 
minune. Găsise o rețetă de brioşe din tarate care i se 
păruse a fi uşor de gătit înainte de a pleca la şcoală, 
mai ales că putea să facă o tranşă mai mare de aluat la 
începutul săptămânii din care să folosească câte un pic 
în fiecare zi. Urma să îşi pregătească în fiecare dimineață 
câteva brioşe; deoarece îi plăcea grozav ideea că o să 
aibă parte de brioşe calde. În dimineaţa zilei de miercuri 
din prima săptămână, fratele lui Rachel a întrebat dacă 
nu poate să mănânce si el două briose. Rachel a fost 
foarte încântată şi a pus la cuptor mai multe brioşe, 
pentru a-l trata şi pe fratele ei. Când le-a scos din 
cuptor fierbinţi, le-a pus în farfurie, a adăugat peste ele 
dulceaţă şi i le-a servit fratelui ei. Ihomas a luat o gură 
şi a scuipat brioşa în farfurie. „Sunt potroacă!“ a spus el. 
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Rachel nu pricepea deloc ce vrea el sa-i spuna pentru ca 
ea isi tot facuse briose din aluatul respectiv si le mancase 
cu placere. A intrat si mama in bucatarie, iar Thomas i-a 
dat sa guste şi ei. Mama a fost de acord ca briosele erau 
foarte sărate. Rachel nu îşi dăduse seama de gust, iar 
mama s-a lămurit că Rachel pusese de mai multe ori sare 
în aluat, căci altfel n-ar fi avut cum să aibă un gust atât 
de sărat. 

Rachel e Privitoare. Ea a pus sare de mai multe ori 
în aluatul de brioşe şi nu şi-a dat seama cât de sărate 
erau cu adevărat brioşele făcute de ea. Capacitatea ei de 
a detecta intensitatea gustului este mult mai scăzută în 
comparație cu cea a restului membrilor familiei. 

Privitorii au nevoie de intensitatea experiențelor 
senzoriale multiple în timp ce iau masa; ei nu se grăbesc 
însă să îşi creeze un cadru propice (Rachel reprezintă 
o excepție cu brioşele ei cele sărate!). Ca să reuşească 
să păstreze legătura cu aspectul social al experienţei 
mâncatului, Privitorii trebuie să fie ori în locuri care 
sunt în mod natural aglomerate şi pline de mişcare, 
ori să li se ofere sarcini care să-i tina ocupați pe tot 
parcursul mesei. La masă, dacă sunt aşezaţi la mijloc, au 
mai multe şanse să fie nevoiţi să dea mai departe diverse 
obiecte (cum ar fi sarea, bolul de salată etc.), de a se 
întoarce în stânga sau dreapta pentru a vorbi cu ceilalți 
şi a interactiona fizic cu ei. 

La petreceri, Privitorul se simte mult mai bine dacă 
se aşază într-un loc unde e foarte multă mişcare, ca 
de pildă lângă masa unde este mâncare sau lângă uşă, 
deoarece aceste locuri suferă modificări continue şi 
în acest mod îi oferă Privitorului un fundal senzorial 
intens. Dacă este plasat într-un astfel de fundal, 
Privitorul reuşeşte să rămână atent şi să interacționeze 
cum trebuie cu ceilalți invitați. E de mare ajutor şi dacă 
Privitorul se aşază lângă o persoană căreia îi place să 
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directioneze conversatia, deoarece persoanele vorbarete 
ofera un flux senzorial variat si solicita reactii continue. 
Privitorii sunt persoanele potrivite pentru a se lansa 
într-o conversaţie cu o turnură clară în timpul unei 
activități, în acest mod nu se lasă distraşi de ceea ce 
se petrece în jurul lor. Ceea ce îi face să fie foarte buni 
parteneri de conversaţie. 

Lista de mai jos oferă un sumar al sugestiilor privi- 
toare la îmbunătăţirea experienţei culinare pe care o pot 
avea Privitorii. 


Privitorii pot să se bucure mai mult de o masă dacă: 

e se asigură că au multă lumină şi zgomot de fundal 
pentru a-şi menţine atenţia trează în timpul mesei 

e aleg restaurante care servesc mese cu mai multe 
feluri. Schimbările din timpul mesei îi ajută să se 
păstreze atenți 

e merg la mese detip bufet, cu autoservire, pentru a 
avea ocazia de a se ridica de mai multe ori de la masă 
şi a se mişca prin local 

e iau masa cu persoane care se pricep să facă conver- 
satie pentru a se putea concentra mai bine la ce se 
întâmplă la masă 

e se aşază lângă usa sau lângă masa cu mâncăruri daca 
sunt la o petrecere, deoarece întreruperile îi ajută să 
fie atenți la ce se întâmplă în jur 

e pun pe farfurie culori care contrastează astfel încât 
să-şi sporească interesul vizual 

e fac mese bogate acasă, cu tăvi şi castroane care să fie 
trecute pe la fiecare mesean 

e pun oliviera, sarea şi piperul, alte condimente pe 
masă pentru a spori varietatea experiențelor culinare 
de la masă 

e prepară mâncăruri cu gusturi contradictorii (de pildă 
dulce-acrişor), cu temperaturi şi texturi diverse. 
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CAND SENSIBILI IAU MASA 


Sensibilii au cel mai mult tendinta de a observa 
caracteristicile locului in care mănâncă. Ei detectează 
numaidecât aromele, observă volumul zgomotului de 
fundal, identifică ce caracteristici are scaunul sau cana- 
peaua pe care sunt aşezaţi. E bine să vedeți care sunt re- 
staurantele cele mai vizitate din cartier; le puteți selecta 
în funcție de preferințele dumneavoastră personale 
pentru gusturi şi arome, însă sunt şi alte considerente 
ce pot să vă ajute să aveți parte de o experienţă şi mai 
plăcută. De pildă, dacă mergeţi în orele în care nu sunt 
prea multi clienți, aveţi şansa să aveţi parte de un cadru 
senzorial mai calm şi nu vă veți simţi coplesiti chiar aşa 
de uşor. Restaurantele cu iluminare mai discretă sau cu 
o atmosferă mai calmă, mai romantică pot fi mai bune 
pentru dumneavoastră. De asemenea, rugaţi să vi se 
ofere o masă la marginea camerei, în spaţii mai intime, 
care să nu fie în drumul celorlalți meseni. Aceste alegeri 
reduc posibilitatea bombardării cu obişnuitul noian de 
informaţii senzoriale de care puteţi să aveţi parte atunci 
când mergeţi să mâncaţi la restaurant. 

Andrew se specializează în vinuri şi a primit tot felul 
de laude şi felicitări pentru priceperea cu care reuşeşte 
să identifice diversele caracteristici ale vinurilor. El este 
extrem de fericit că a descoperit că acesta este domeniul 
în care îşi doreşte să se specializeze, deoarece atunci 
când era mic avea tot felul de meciuri cu mama lui din 
cauza criticilor pe care le aducea mâncării. Andrew 
mereu observa ba că mama a uitat să pună în mâncare 
oregano, ba că sosul mâncării are altă consistență decât 
cel de data trecută. Studierea caracteristicilor vinurilor 
l-a ajutat să îşi canalizeze această atenţie pentru detaliu 
într-un mod foarte plăcut şi util. În calitate de Sensibil 
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la gust, miros şi textură, Andrew are potenţialul de a 
detecta mai multe detalii legate de vinuri şi să fie un 
oenolog perfect. 

Există zile în care te vei simţi sătul până în gât 
de informaţiile senzoriale şi nu te vei simți în stare 
să mănânci la restaurant. În acele zile, Sensibilul ar 
face bine să îşi cumpere mâncare şi apoi să îşi aleagă 
un loc mai suportabil în care să o consume. Deşi şi 
mâncatul acasă e o soluţie, e la fel de bine dacă te 
hotărăşti să te aşezi într-un colțişor liniştit, ca de 
pildă un parc. 

Wendy şi Saira sunt prietene foarte bune. S-au 
întâlnit la serviciu, dar s-au împrietenit şi se întâlnesc 
şi în afara serviciului. O dată pe lună se văd pentru a 
mai sporovăi şi a lua prânzul împreună. Întotdeauna se 
duc la restaurantele favorite ale Sairei, deoarece Saira 
cunoaşte bine meniurile de acolo şi meniurile sunt 
oricum îndeajuns de variate pentru a-i oferi şi lui Wendy 
posibilitatea de a-şi alege ceva pe plac. Aceste restau- 
rante sunt mai micute, aşa că nu e trafic prea mare, mai 
ales că ele preferă să se ducă să ia masa mai devreme 
decât restul lumii. 

Wendy e tare încântată că poate afla ce noutăți mai 
sunt în viața Sairei şi se bucură să mănânce cu ea pentru 
că ştie că va primi mai multe legume de fiecare dată 
când merg la restaurant. Saira întotdeauna comandă 
un singur fel (de obicei friptură) şi nu mănâncă decât 
carnea şi piureul. Oricât de bine ar fi făcute legumele, 
Saira n-are curajul să le guste. Spune că nu îi plac verzi- 
turile şi apoi se apucă să povestească ce gust nesuferit au 
când le bagă în gură. „Par fierte, dar te trezeşti că unele 
au miezul tare, ceea ce te surprinde; şi nu ai idee cum o 
să se desfacă în gură.“ Wendy râde, pentru că e complet 
de acord cu Saira, doar că ei tocmai aceste lucruri îi plac 
la legume! 
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Sensibilii isi dau seama ce mancaruri le plac si apoi le 
aleg doar pe acelea in mod constant. Aceste mancaruri 
favorite au un numar de caracteristici in comun, ca 
de exemplu texturi, mirosuri, gusturi similare, caci 
alte combinatii sunt respinse de persoanele sensibile. 
Sensibilii observa si cele mai mici schimbari dintr-o 
reteta, ca de pilda daca s-au pus mai multe condimente 
in mancare, daca pastele sunt mai putin fierte sau, 
dimpotriva, daca sunt prea fierte, daca fructele sunt prea 
coapte etc. Sensibilii observa şi dacă temperatura man- 
cării diferă de cea obişnuită, ei având tendinţa să prefere 
mâncarea la temperatura camerei. 

Sensibilii preferă să plănuiască în detaliu ieşirile la 
restaurant. De vreme ce ei sunt cu uşurinţă copleșiți de 
inputul senzorial prea bogat, localurile prea aglomerate 
pot fi greu de suportat pentru ei căci ele pot transforma 
o experiență plăcută într-o adevărată povară. Sensibilii 
preferă să stea la masă în grup restrâns, cel mai des cu 
prieteni sau cu membrii familiei. Când persoanele sunt 
cunoscute, ele sunt mai previzibile din punct de vedere 
senzorial (de pildă ştii cum miroase parfumul cu care 
se dau, ştii ce mişcări o să facă, ştii cum sună râsul lor 
şi astfel se reduc şansele de a fi bombardat cu un input 
senzorial nefamiliar sau imprevizibil). Când mediul 
social e mai previzibil, atunci mâncatul poate ocupa 
locul central în gândurile şi atenția persoanei respective. 
Sensibilul preferă aşadar să aleagă locuri strategice, 
ca de pildă capătul mesei sau aproape de perete dacă 
e la o petrecere, astfel încât să poată participa, dar să 
primească un input redus, pe care n-ar putea să-l contro- 
leze dacă ar sta în centrul camerei. 

Acest lucru nu înseamnă că persoanele care sunt 
mai sensibile nu sunt niciodată de găsit la întruniri 
mai mari. Când se întâmplă să fie nevoiţi să participe la 
evenimente mai animate, Sensibilii au nevoie de timp 
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să se pregătească sufleteşte pentru aceasta experienţă, 
iar apoi au nevoie de un răgaz în care să fie singuri şi să 
îşi poată regrupa forțele şi relaxa după ce s-a terminat 
respectivul eveniment. Spre deosebire de Căutători, care 
se simt plini de energie după ce sunt puşi în situația de 
a face fata unor evenimente sociale complexe, Sensibilii 
se simt secatuiti şi au nevoie de o perioadă în care să se 
refacă. 

Când gătesc, Sensibilii îşi canalizează, ca de obicei, 
atenţia spre detalii într-un efort de a se asigura că toate 
nevoile lor referitoare la mâncare şi la mâncat sunt 
satisfăcute. Sensibilii au retetele lor favorite, condimen- 
tele lor, stilurile lor de prezentare a mâncării; e uşor 
să iti dai seama de preferinţele lor, căci ele sunt mereu 
aceleaşi în toate ocaziile. Sensibilii care gătesc pot fi cam 
tiranici în bucătărie, aşa cum se va vedea în povestea lui 
Wolfgang. 

Wolfgang este iubit de familie şi de prieteni, dar 
poate fi un om foarte exasperant! Îi place foarte mult să 
gătească, iar prietenii şi familia sa au învăţat să se țină 
departe de bucătărie atunci când găteşte el. Face toate 
lucrurile precis, până şi ceapa şi usturoiul sunt tăiate 
în bucăţi egale, iar condimentele sunt măsurate până la 
gram. Nimeni nu reuşeşte să se ridice la standardele lui 
Wolfgang, aşa că se creează momente pline de tensiune 
în bucătărie când vreun prieten sau vreo rudă încearcă 
să-i dea o mână de ajutor. Toată lumea se bucură să se 
înfrupte din rodul trudei lui la bucătărie atâta vreme cât 
nu trebuie să fie în jurul lui când găteşte. 

Wolfgang poate fi foarte greu de suportat şi în 
timpul mesei. Când nu găteşte el şi nu ştie exact cum a 
fost preparată mâncarea se apucă să analizeze fiecare 
bucăţică, inclusiv texturile, temperatura, gusturile, 
culorile, modul în care e pusă mâncarea pe farfurie. 
Are un talent fantastic în a detecta ce condimente s-au 
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folosit în respectiva mâncare şi are pretenţia ca şi restul 
mesenilor să guste mâncarea şi să analizeze condimen- 
tele odată cu el. Prietenii lui însă vor să se bucure de 
mâncare şi-l îndeamnă să se lase dus de val, dar el nu se 
lasă şi continuă să facă analize complicate. 

La restaurant, Wolfgang e cunoscut ca un cal breaz 
de chelneri pentru că mereu trimite mâncarea să fie 
reîncălzită sau să i se mai pună anumite condimente. 
El detectează şi cel mai mic defect în mâncare, ca de 
pildă faptul că nu s-au pasat cartofii din piure complet 
şi îi pune şi pe ceilalți să se oprească şi să analizeze 
mâncarea. Prietenii săi au învăţat deja care sunt 
restaurantele care oferă preparate conform exigențelor 
lui şi preferă să meargă în aceleaşi locuri pentru a se 
putea bucura de conversaţia lui spirituală in loc să ii 
asculte criticile de detectiv amator pe care le împarte 
în dreapta şi în stânga odată cu sosirea felurilor de 
mâncare. 

Wolfgang e Sensibil în privința mâncării. Are o capa- 
citate fantastică de a detecta cele mai mărunte detalii din 
experienţele culinare. Nevoia lui de precizie sugerează 
că observă şi cele mai mici schimbări din inputul senzo- 
rial; alții nu observă diferenţele în conţinutul de sare sau 
omogenitatea mâncării decât atunci când sunt flagrante. 
Sensibilii însă pot să devină cu uşurinţă experți in 
materie pentru că au un talent extraordinar în a detecta 
aceste diferente, oricât de mărunte ar fi ele. Wolfgang 
este privit ca un maestru în domeniul gastronomic de 
către prietenii şi familia sa. 

Următoarea listă trece în revistă câteva sugestii pe 
care le pot urma Sensibilii atunci când vor să ia masa. 


Sensibilii pot să se simtă mai bine la masă dacă: 
e se duc sa ia masa la ore liniștite, la restaurante bine 
cunoscute, unde ştiu bine rutina şi meniul 


e se agaza în locuri calme, mai putin luminate, mai 
intime, astfel încât să nu se simtă coplesiti 

e solicită să stea lângă perete, la mese care nu se află 
în drum, pentru a nu fi atinşi de alții sau deranjati în 
timpul mesei 

e alegun grup restrâns de prieteni sau rude cu care să 
ia masa astfel încât să poată urmări conversaţia şi să 
nu se simtă distraşi 

e sc aşază la periferia petrecerilor aglomerate, pentru 
a fi în stare să interacționeze cu musafirii fără să se 
simtă coplesiti 

e identifică gusturile şi temperaturile preferate (de 
pildă temperatura camerei) şi texturile mâncărurilor 
în aşa fel încât să poată cu uşurinţă identifica acele 
mâncăruri sau reţete care le sunt pe plac 

e se mulțumesc cu condimentele şi modurile de prepa- 
rare a mâncării pe care le preferă astfel încât să nu se 
simtă coplesiti în timpul mesei. 


CÂND RETICENȚII IAU MASA 


Reticentii preferă să ia masa în locuri linistite, 
controlate. Ei se simt cel mai bine când mănâncă acasă, 
unde mediul senzorial este previzibil (lumina, sunetele, 
tipul de scaune). Reticentii pot pregăti mâncarea „exact 
cum trebuie“ dacă gătesc la ei acasă. Ei se bucură şi să 
comande mâncare de la restaurant care să le fie livrată 
acasă. Ei creează spaţii confortabile în care se stă pe 
scaune comode în timp ce se mănâncă, se folosesc far- 
furii fără modele prea vii şi şervete cu culori liniştitoare. 
Dacă mâncatul se desfăşoară în confort, Reticentii au 
resurse să se ocupe şi de restul activităților care trebuie 
îndeplinite zilnic. 
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Acest lucru nu inseamna ca Reticentii nu ies niciodata 
să mănânce in oraş. Desi ei preferă confortul propriei lo- 
cuinte (pentru că ea oferă un cadru senzorial previzibil), 
planificarea din timp a ieşitului la restaurant poate să 
ofere o experiență plăcută. Li se recomandă aşadar să 
aleagă cu grijă un restaurant familiar, cu un serviciu 
previzibil, cu mese neaglomerate şi aşezate în locuri 
liniştite şi intime. E bine să vină în propria maşină, nu 
în cele ale prietenilor sau ale familiei, astfel încât să 
poată să plece oricând li se pare că nu mai rezistă, fără 
să îi oblige şi pe ceilalți să plece cu ei. Cu toate acestea, e 
foarte posibil ca ieşirea la restaurant să nu iasă neapărat 
exact aşa cum a fost planificată; Reticentii trebuie sa 
repete experiența până când stabilesc care sunt caracte- 
risticile exacte ale pragurilor lor senzoriale mai scăzute. 
Iată, de pildă, povestea lui Marion. 

Marion şi soțul ei îşi fac planuri să iasă în oraş sa 
mănânce cam o dată pe lună. Ei petrec o grămadă de 
timp negociind unde să meargă astfel încât să se poată 
amândoi bucura din plin de ieşire. La început, Marion 
insistă să meargă mai devreme, astfel încât să evite 
aglomeraţia pentru că ea are tendința să se simtă cople- 
şită dacă stă în locuri intesate de lume şi zgomotoase. 
Cu toate acestea, ieşirea nu decurge exact cum fusese 
plănuit: 


De câte ori ne duceam la restaurante liniştite 
în orele mai putin aglomerate, povesteşte ea, eram 
întâmpinați de chelnerii care erau dornici să ne 
servească. Mă simţeam iritată de solicitudinea lor, 
de faptul că veneau încontinuu să mă întrebe dacă 
mai doresc ceva; ne vorbeau întruna şi mă atingeau 
în timp ce se învârteau în jurul mesei. Mai erau şi 
alți chelneri un pic mai încolo, care aşteptau să mai 
vină clienţi în restaurant şi în timpul ăsta conversau 
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în urechea mea. Însă cel mai rău m-a enervat 
barbatu-meu, Cliff. Pentru că clefaie când mănâncă. 
Şi se aude cum îi trosnesc fălcile şi cum se bat calicii 
la gura lui. Când în restaurant e linişte se aude şi 

cel mai mic sunet pe care îl scoate! Deşi atmosfera 
era romantică, nu am reuşit nicidecum să mă simt 
astfel. 


Marion şi Cliff au găsit in cele din urmă soluția 
perfectă. Marion a descoperit că poate suporta zgomotul 
de fundal dintr-un restaurant un pic mai aglomerat 
atâta vreme cât aveau deja rezervare (şi nu trebuia să 
plece prea devreme de acasă) sau dacă restaurantul 
avea un separeu mai liniştit în care puteau să aştepte 
până primeau o masă. Nivelul de zgomot mai ridicat 
din interior amortiza clefăiturile lui Cliff, iar chelnerii 
erau şi ei mai ocupați şi astfel nu stăteau pe capul lor tot 
timpul. Ea şi-a dat seama că zgomotul de fundal tinde să 
fie constant şi nu s-a mai simţit atât de copleşită. 

Se vede treaba că Marion este Reticentă în situaţii 
publice, precum mâncatul în oraş. Dar ea a descoperit că 
nu toate aspectele legate de sunet şi atingere din aceste 
locuri sunt copleşitoare. A observat că sunetele specifice, 
individuale erau mai greu de suportat decât zgomotul 
de fundal. A mai observat şi că relaxarea înainte de 
masă, într-un mediu calm şi liniştit, o ajută să suporte 
zgomotul de fundal o perioadă. De vreme ce avea tot 
interesul să petreacă timp cu soţul ei, aceste soluții au 
fost bine-venite pentru amândoi. 

Dacă eşti plecat de acasă sau eşti la serviciu, se poate 
întâmpla să nu poţi controla toate amănuntele legate 
de mâncare. Când ai drumuri de făcut, e preferabil să 
comanzi de mâncare sau să iti aduci pachet de acasă, 
astfel încât să nu trebuiască să mergi într-un loc aglo- 
merat şi să trebuiască să faci conversaţie când de fapt 
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ai nevoie sa te concentrezi pe treburile pe care le ai de 
facut. La serviciu e bine sa gasesti un locusor linistit 

pe care să-l ocupi şi in care să iti mănânci in linişte 
sendvişul sau gustarea. În acest mod, problemele pe care 
le-ai putea avea din cauza faptului că trebuie să mănânci 
în locuri alese la întâmplare (ca de pildă la cantină) nu 
te vor secătui de puteri pe tot restul zilei de lucru. 

Persoanele care vor să evite noianul de senzaţii au 
cel mai des un meniu stas pe care îl respectă. Le place 
mâncarea pregătită într-un singur mod, fără sosuri sau 
condimente în plus. Dacă eşti Reticent, e foarte posibil 
să ai un ritual anume legat de mâncare. De pildă, e 
posibil să consumi un anumit aliment în întregime şi 
abia apoi să te apuci să mănânci următorul aliment din 
farfurie, fără să le combini, cum fac alții. E posibil să 
iti separi alimentele, adică să nu-i permiti unui aliment 
să se atingă de altul pentru că o combinaţie dintre cele 
două gusturi şi texturi iti este nesuferita. Aceste ritualuri 
reduc stresul din timpul mesei. 

E bine să stabileşti care sunt mâncărurile tale favorite 
şi în ce mod le doreşti preparate şi să te rezumi la aceste 
feluri de mâncare; acest lucru te va ajuta să suporţi 
restul de informaţii senzoriale care iti parvin în timpul 
mesei fără să te simți copleşit. Dacă eşti acasă, pune pe 
masă condimente şi oliviera, astfel încât ceilalți membri 
ai familiei să îşi poată condimenta după plac mâncarea, 
iar tu să poți să te bucuri de o mâncare mai putin 
condimentată. Identifică acele caracteristici care sunt 
importante la mâncare şi explică-le celorlalți membri 
ai familiei, ca să te poată ajuta să-ți satisfaci nevoile 
senzoriale. 

Matt şi nevasta sa Sonya sunt la cuțite de ceva vreme 
în ceea ce priveşte mâncarea. Sonyei îi place să gătească 
şi are anumite fixatii când vine vorba de mâncare. Ea 
crede că un fel de mâncare fără ceapă prăjită sau fără 


195 


usturoi nu merită gătit. „Fără ceapă sau usturoi n-are 
niciun gust“, spune ea. 

La început, Matt era aşa de îndrăgostit de Sonya că n-a 
obiectat şi s-a chinuit să mănânce ce îi gătea nevasta lui 
fără un murmur. El povesteşte ce s-a întâmplat prima dată 
când şi-au dat întâlnire. Matt s-a dus la ea acasă pentru 
prima dată, iar ea i-a servit tarte cu ceapă! Matt spune că 
ceapa era tăiată peştişori şi aşezată în cosuletul de aluat şi 
că semăna cu o grămadă de viermişori. Dar când s-a uitat 
la fata strălucitoare şi plină de speranţă a Sonyei n-a avut 
inimă să nu mănânce una... şi încă una. Spune că în viata 
lui nu s-a străduit mai tare să se țină să nu verse. 

Când Matt a deschis pentru prima dată subiectul „nu 
îmi place ceapa“ (voia de fapt să spună urăsc ceapa), 
Sonya s-a arătat şocată. Ea a spus că pune ceapă în toate 
felurile de mâncare pe care le găteşte (de parcă Matt nu 
ştia asta!). A încercat de voie, de nevoie să facă mâncare 
fără ceapă şi amândoi au fost de acord că mâncarea avea 
un gust ciudat fără ceapă. Astfel că, stând de vorbă, 
Matt şi-a dat seama că de fapt nu gustul, ci textura cepei 
îl deranja pe el. Au trecut în revistă diversele feluri de 
mâncare pe care le gătea Sonya frecvent şi au discutat 
despre ele; uneori Sonya tăia ceapa mai mare şi alteori 
o maruntea mai bine. Matt i-a spus că atunci când ceapa 
era mai mare putea s-o dea deoparte. Gustul rămânea, 
dar nu mai trebuia să mestece ceapa în gură. 

Acum Sonya pasează ceapa complet, astfel încât să 
nu se mai simtă nicio bucăţică în mâncare, sau o taie 
cât mai mare, astfel încât Matt s-o poată da deoparte pe 
marginea farfuriei. Amândoi sunt mulțumiți, ba chiar 
au ajuns să se amuze de încercarea prin care au trecut la 
începutul relației lor. 

Şi dumneavoastră puteţi să vă analizati caracteristicile 
mâncărurilor pe care le preferați (de pildă dacă sunt 
îndeajuns de cremoase) şi să vedeți dacă găsiți şi alte 
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feluri de mancare sau de preparare a acesteia care sa va 
sporeasca optiunile culinare pastrand caracteristicile de 
baza. De pilda, daca va plac texturile cremoase, probabil 
ca nu va impacati cu legumele crude, deoarece sunt tari; 
puteți căuta moduri de a prepara legumele crude in aşa fel 
încât să fie cremoase şi să le puteți mânca. Găsirea unui 
echilibru între ce e tolerabil pentru dumneavoastră şi o 
nutriție sănătoasă este posibilă atunci când intelegeti care 
sunt caracteristicile senzoriale ale mâncărurilor favorite. 

Reticentii preferă să mănânce singuri sau in com- 
pania a doar două-trei persoane, deoarece acest lucru 
reprezintă o strategie de controlare a inputului senzorial 
într-un mediu anume. Acasă, părinţii care sunt Reticenti 
la capitolul mâncare pot să aleagă să ia masa după ce 
le-au dat de mâncare copiilor, astfel încât să aibă parte 
de o masă liniştită şi ordonată. Dacă merg la petreceri, e 
bine ca Reticentii să vină mai devreme şi să plece imediat 
ce începe să se aglomereze; sau să vină mai târziu, după 
ce grosul musafirilor s-a dispersat. Reticentii au probabil 
nevoie să mănânce înainte sau după întruniri, pentru a 
se putea concentra pe interacțiunea cu ceilalți şi a nu se 
îngrijora de faptul că stau într-un restaurant aglomerat. 
Reticentii sunt cei mai înclinați să invite lume la ei acasă, 
pregătindu-le mese sau comandând din oraş, astfel încât 
să aibă un cadru previzibil pentru interacțiunea socială 
presupusă de luarea mesei (vezi povestea lui Tom şi a 
Mirandei din capitolul 5). 

Lista de mai jos însumează câteva sugestii ce le pot fi 
de folos acelor persoane care se dovedesc a fi Reticente 
la capitolul mâncare. 


Reticentii se pot simți mai bine când iau masa dacă: 


e mănâncă de obicei la ei acasă pentru a putea controla 
cantitatea de input senzorial pe care o pot absorbi la 
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e fac comanda la restaurant pentru livrare la domiciliu 
mai degrabă decât să stea sa mănânce acolo, astfel 
încât să nu trebuiască să se descurce cu tot zgomotul 
şi vânzoleala din restaurant 

e descoperă acele restaurante din cartier care au 
mâncărurile lor favorite pe meniu astfel încât să nu 
fie nevoiți să îşi bată capul ce să comande şi să se 
poată concentra pe prietenul cu care iau masa 

e cineazăcu o singură persoană sau cu un grup re- 
strâns de prieteni pentru a se putea concentra pe ei în 
loc să se lase distraşi de alte zgomote şi întreruperi 

e mănâncă cu sotul/sotia după ce le-au dat de mâncare 
copiilor pentru a se putea mai întâi concentra pe 
copii şi apoi pe sot/sotie, ceea ce reduce întreruperile 
din timpul mesei 

e se duc mai devreme la petreceri şi pleacă imediat 
ce se aglomerează, astfel reuşind să nu-şi jignească 
prietenii, dar nici să nu fie coplesiti 

e îşi facun meniu pe toate zilele săptămânii pentru a 
şti la ce să se aştepte în fiecare zi 

e folosesc metode simple de gătit, precum fiertul, 
coptul sau înăbuşitul, astfel încât mâncarea să-şi 
păstreze gustul şi nu mai pun alte condimente sau 
sosuri. 


CINATUL ÎN FAMILIE 


Cinatul acasă în fiecare zi este experiența de bază 
a familiei tale. Negocierea pe care fiecare dintre noi o 
ducem pentru a ne rezolva nevoile senzoriale în timpul 
cinei constituie unul dintre punctele interesante ale 
serii. Haideţi să ne uităm ce se întâmplă cu membrii 
unei familii când încearcă să rezolve această situație. 
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Miriam dă buzna in casă, trăgând-o de mana pe fiica 
ei Tracy. Ea are cam o oră să pregătească cina pentru 
familie. O strigă pe fiica ei adolescentă Felicity, care a 
venit ceva mai devreme acasă, dar nu reuşeşte să se facă 
auzită, deoarece aceasta a dat muzica prea tare la ea în 
cameră; în plus vorbeşte şi la mobil, iar Miriam aude şi 
tastele de la computer în acelaşi timp. Miriam se bucură 
că Tracy are nişte emisiuni favorite la care să se uite în 
timp ce ea gateste şi că nu trebuie să se ocupe exclusiv 
de ea. 

Arthur vine acasă o oră mai târziu, exact la timp ca 
să ia cina cu soția şi fiicele lui. Arthur şi Miriam aveau 
inițial o imagine idilică despre cum arată o cină în 
familie, dar între timp experienţa i-a învățat că lucrurile 
nu sunt întocmai cum şi le imaginează ei. Mai întâi 
trebuie s-o dezlipească pe Tracy din fata televizorului, 
iar fetița e aşa de absorbită de emisiunea la care se uita, 
încât cu greu reuşeşte să iasă din transă. După ce ajunge 
la masă, se aşază prostită pe scaun şi pare pierdută 
complet în visare. Nu vrea să vorbească cu nimeni şi 
ciuguleşte din mâncare, iar părinții ei sunt frustrati ca 
nu vrea să mănânce cum trebuie. 

Felicity se bucură că e ora mesei. Cu toate acestea, 
părinţii se văd nevoiţi să o oblige să nu mai răspundă la 
telefon în timpul cinei. Se duc şi negocieri cu privire la 
ce muzică se pune în fundal în timpul mesei. S-a ajuns la 
compromisul muzicii instrumentale, pentru a se reduce 
ocaziile în care Felicity începe să cânte cuvintele odată 
cu solistul şi să întrerupă cina. 

Miriam şi Arthur încearcă să povestească ce au 
făcut în timpul zilei; Tracy nici măcar nu răspunde la 
întrebările pe care i le pun părinții. Felicity e mai puţin 
previzibilă. Uneori răspunde „nimic“, „nu ştiu“, iar 
alteori dă răspunsuri criptice când i se pun întrebări. În 
unele zile însă nici nu aşteaptă să fie întrebată ceva, că 
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incepe sa melite. Pare sa fie pe pilot automat si toarna 
incontinuu povesti despre prietenii ei. 

Miriam si Arthur se descurca mult mai bine cu 
nevoile senzoriale ale lui Felicity decât cu cele ale lui 
Tracy. Îi permit un interval de timp înainte de cină, în 
care să vorbească la mobil, să se joace pe computer şi 
să asculte muzică, aşa că atunci când coboară la masă 
Felicity e deja încărcată cu input senzorial. Felicity 
iubeşte mâncarea, iar Miriam e o bucătăreasă pricepută, 
drept pentru care Felicity are parte de o gamă întreagă 
de mirosuri, arome şi texturi cu care să se delecteze 
în timpul mesei. Mama şi tata vorbesc tot timpul şi, 
dat fiind că se stă la masă, Felicity are şanse repetate 
de a da mai departe castroanele şi tăvile cu mâncare. 
Familia pune şi muzică în fundal. Toate aceste lucruri 
îi păstrează sistemul senzorial într-o stare alertă pe tot 
parcursul mesei. 

Interesant e faptul că lucrurile pe care le fac Miriam 
şi Arthur sunt indicate şi în cazul lui Tracy. De vreme ce 
ea e Privitor, are nevoie de un input senzorial bogat, la 
fel ca Felicity, care e Căutător. Problema e că Tracy s-a 
uitat prea mult la televizor şi a stat o oră întreagă fără să 
facă nimic. Cuplul decide să găsească o formulă prin care 
s-o scoată pe Tracy din transă în aşa fel încât să poată şi 
ea participa la cina de familie. 

Când mama ajunge acasă, în loc s-o lase pe Tracy 
să se uite la televizor, o roagă s-o ajute la bucătărie. Îi 
spune lui Tracy că prima ei sarcină este să ghicească 
ce fel de mâncare urmează să pregătească pentru cină. 
Tracy trebuie să deschidă frigiderul, să ridice capacele 
de pe oale şi să se uite pe masă, pentru a aduna indicii. 
Ea miroase aromele, simte curenții de aer rece pe obraji 
şi pe mâini, iar mama o încurajează să amestece diverse 
ingrediente şi să facă „teste de degustare“. Apoi mama şi 
Tracy se decid împreună ce şervete să pună pe masă, ce 
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farfurii si ce culori sa aleaga in asa fel incat sa contras- 
teze frumos cu mancarea de la cina. Dupa aceea e treaba 
lui Tracy sa puna masa. Mama scoate niste coloranti 
de mâncare şi o lasă pe Tracy sa puna câteva picături în 
lapte, pentru a-i schimba culoarea. La masă încearcă să 
ghicească ce condimente s-au pus în mâncăruri. Cu toate 
aceste activități de pregătire, Tracy a fost impulsionată, 
iar când se aşază la masă, după discuţiile legate de 
mâncare, reuşeşte să participe mult mai activ la cină. 
Când părinţii înțeleg care sunt nevoile senzoriale ale 
copiilor lor, ei pot să modeleze activităţile zilnice în aşa 
fel încât să fie satisfăcătoare pentru fiecare membru al 
familiei. 


GARDEROBE SENZATIONALE 


Expertii din industria vestimentara stiu de multa 
vreme că haina potrivită îi face omului viata uşoară. 
Problema e că lumea nu poate cădea de acord cu privire 
la care este haina „potrivită“. Aceste preferinţe indi- 
viduale sunt mult mai uşor de înțeles daca examinăm 
profilurile senzoriale ale celor din jur. Unii oameni 
preferă să se îmbrace lejer, pe când alții preferă hainele 
strânse pe corp - care se mulează perfect şi nu isi 
schimbă poziția. Unii vor combinaţii de lână pentru a 
păstra căldura corpului, alții însă consideră că lâna le dă 
mâncărimi pe piele. Din punctul de vedere al creatorilor 
de modă, asta de fapt înseamnă că este necesar să ofere 
o gamă variată de măsuri, modele, culori, stiluri şi 
texturi, pentru a răspunde nevoilor tuturor clienţilor. 
Profilurile senzoriale constituie o bază bună pentru 
înţelegerea diverselor preferințe vestimentare pe care le 
au cei din jur. 


TRĂIEȘTE 
2 0 2 SENZAŢIONAL! 


UN CAZ INTERESANT 


HAINA ÎL FACE PE OM! 


Hannah e foarte atentă la ce pune pe ea: 


Nu îmi place să port haine greoaie sau multe 
bijuterii; mă simt prea încărcată. Nu vreau să port 
nici pulovere crosetate din bumbac, pentru că sunt 
prea grele şi prefer să port materiale sintetice, 
uşoare. Când simt că atârnă hainele pe mine, nu mă 
mai pot deloc concentra la ce am de făcut. 


Hannah este Sensibilă din punct de vedere 
vestimentar, mai ales în ceea ce priveşte atingerea, 
iar acest lucru îi afectează modul în care se simte 
când poartă anumite lucruri. Nu e nevoie de prea 
mult input pentru ca Sensibilii să se simtă cople- 
siti. De vreme ce Hannah are o muncă grea, care 
presupune rezolvarea multor sarcini, e important 
ca ea să îşi micşoreze pe cât posibil inputul senzo- 
rial, cum este de pildă cel oferit de hainele pe care 
le poartă, iar acest lucru o ajută să se concentreze 
asupra muncii şi a restului activităților pe care le 
are de îndeplinit. Selectarea unor haine uşoare 
şi a unui minimum de bijuterii îi dă posibilitatea 
să se concentreze asupra treburilor zilnice fără 
disconfort sau fără a fi distrasă. 

Chelsea, pe de altă parte, are o atitudine total 
diferită. În calitate de Căutător, ea este avidă de 
atingere. Spre deosebire de Hannah, ea are nevoie 
de un input senzorial maxim pentru a fi organi- 
zată şi a funcționa la parametri optimi. Să vedem 
cum descrie ea nevoile ei vestimentare: 


203 


Cea mai fericita sunt cand imi pot simti hainele 
pe piele. Îmi place să pun mai multe haine pe mine 
şi să port multe accesorii, care să mă atingă tot 
timpul în timp ce mă mişc. Îmi dau sentimentul de 
stabilitate şi în felul acesta ştiu şi unde mi-e corpul 
în spațiu. Acum câțiva ani am avut de ţinut un 
discurs important în fața unui public numeros şi 
am decis să port pe dedesubt un maiou cu mărgele 
grele, care m-a făcut să mă simt ancorată în spațiu şi 
m-a calmat în timp ce vorbeam. Pentru că simțeam 
clar care sunt extremitățile corpului meu, am reuşit 
să mă concentrez perfect şi să duc sarcina la bun 
sfârşit. 


În calitate de Căutător, Chelsea îşi alege acele 
opțiuni vestimentare care îi oferă un input mai 
mare pentru că acesta este vital pentru a o ajuta 
să se poată organiza cum trebuie. Crearea unui 
fundal senzorial constant (datorită purtării 
unor haine mai grele şi mai pe corp) o ajută pe 
Chelsea să nu trebuiască să creeze un alt input 
senzorial în timpul muncii. Aşa că, în loc să 
îşi caute input senzorial fataindu-se pe scaun, 
jucându-se cu diversele obiecte de pe masă sau 
măsurând camera în lung şi în lat în timp ce 
vorbeşte cu colegii, ea se poate concentra pe 
ceea ce face. Ea poartă haine care îi dau în mod 
natural inputul de care are nevoie pentru a 
funcționa bine şi pentru a se simți încrezătoare 
şi concentrată. 

Se pare deci că Chelsea are nevoie de un input 
senzorial mai pronunțat pentru a se putea con- 
centra, în timp ce Hannah are nevoie de un input 
senzorial mai mic. Chelsea şi Hannah par să îşi 
înțeleagă propriile nevoi, astfel că îşi organizează 
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garderoba in aşa fel încât să se ajute. O garderobă 
„senzațională“ este o garderobă diferită pentru 
fiecare din ele. 


INTRODUCERE 


Când ne gândim la garderoba noastră, ne gândim 
de bună seamă la stilul şi funcția hainelor pe care le 
conţine. Stilul include tăietura hainelor, culoarea, 
textura şi materialele utilizate, modul în care au fost 
asamblate şi ce accesorii sunt adăugate. Funcţia include 
confortul, utilitatea într-o anumită ocazie, imaginea pe 
care doresc oamenii s-o proiecteze, precum şi protecția 
pe care o oferă hainele. Stilul şi funcția merg mână în 
mână. E suficient să ne gândim puţin la cum vrem să 
îmbinăm aceste lucruri şi fiecare dintre noi poate să aibă 
o garderobă atât plăcută, cât şi utilă. 


STILUL SE LEAGĂ DE SENZAȚIE, NU DE MODĂ 


Informaţiile pe care le-am aflat despre profilurile 
senzoriale adaugă un factor în plus pe care trebuie să îl 
luăm în considerare atunci când alcătuim o garderobă 
potrivită pentru o persoană. Deşi sintagma „îmbrăcă- 
minte senzațională“ ne aduce în fata ochilor o imagine 
a unei persoane cu stil, dacă e să luăm în discuţie nevoia 
de a răspunde necesităților noastre senzoriale, este 
clar că o „îmbrăcăminte senzationala“ se referă de fapt 
la alcătuirea unei garderobe care să ofere satisfacție şi 
confort la orice oră din zi. Hainele ating pielea, reglează 
temperatura corpului, pot scoate foşnete, au textură, 
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greutate, nuanţă, contrast, se mişcă şi pot chiar sa 

aibă miros. Aşa că atunci când începem să ne uităm în 
garderoba noastră, pătrundem de fapt într-un univers 
puternic marcat senzorial care ne poate transforma ziua 
într-o reuşită sau dimpotrivă, ne poate strica planurile 
complet. 


O îmbrăcăminte senzationald înseamnă a-ți 
găsi acele haine care iti oferă satisfacţie şi confort 
pe tot parcursul zilei 


Definiția unei „îmbrăcăminte senzaţionale“ este 
aşadar diferită pentru persoanele cu profiluri senzoriale 
diferite. Dacă purtaţi o haină care pare „la modă“ şi 
trageţi de ea încontinuu, imaginea pe care o oferiţi 
celor din jur nu e nicidecum una de persoană la modă. 
Oamenii trebuie să se simtă bine în hainele pe care le 
poartă, aceasta fiind o condiţie a oricărei persoane cu 
gust; modul în care se comportă când sunt îmbrăcați 
într-un anume fel este foarte important, căci el este cel 
care contribuie la impresia pe care o fac celor din jur. 
Alegerea acelor variante care răspund nevoilor dumnea- 
voastră senzoriale poate să vă ajute să vă imbunatatiti 
stilul vestimentar. 

Există trei aspecte ale îmbrăcatului care sunt 
afectate cel mai puternic de caracteristicile senzoriale. 
Îmbrăcămintea este făcută din materiale care au 
calități senzoriale; accesoriile oferă greutate, sunet şi 
caracteristici vizuale, iar rufăria de corp este extrem 
de importantă, pentru că ea vine în contact direct cu 
pielea. Să examinăm pe îndelete aspectele senzoriale ale 
îmbrăcămintei, ţinând cont de aceşti factori menționați 
mai sus. 
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CULOAREA, TEXTURA SI MATERIALELE 
OFERĂ OPȚIUNI SENZORIALE 


Piaţa oferă cumpărătorilor o gamă foarte largă de 
culori şi texturi pentru articolele vestimentare. În plus, 
în zilele noastre este mult mai acceptabil să ne demon- 
străm individualitatea atunci când mergem la serviciu, 
ieşim să mâncăm în oraş, să ne rezolvăm treburile, să 
facem jogging sau să mergem la diverse alte evenimente 
sociale. Oamenii care sunt sensibili la lână pot să îşi 
aleagă să poarte diverse materiale din bumbac sau din 
combinaţii de alte fibre. Căutătorii pot să îşi selecteze 
un compleu în care să se combine culorile şi texturile, 
câtă vreme Reticentii îşi pot crea un ansamblu complet 
monocrom. Privitorii pot să profite de acele linii de 
produse vestimentare care sunt concepute în aceeaşi 
nuanţă şi se pot asorta astfel, pentru că aceste opțiuni îi 
scutesc să mai caute alte articole pentru a-şi crea combi- 
natia perfectă. 

Gândiţi-vă la câteva din articolele vestimentare 
favorite din garderoba dumneavoastră. Ce au aceste 
articole în comun? Aceeaşi textură, culoare sau 
tăietură? Se potrivesc unele cu altele sau sunt variate? 
Această activitate extrem de simplă vă poate ajuta 
să identificaţi ce factori contează mai mult pentru 
dumneavoastră în ceea ce priveşte stilul de îmbrăcă- 
minte pe care l-aţi adoptat. Unii oameni pun mai mare 
accent pe culori, dorind ca experienţa vizuală oferită 
să fie într-un anumit fel. Alții se preocupă de material 
şi de modul în care se simte acesta pe piele. Fiecare 
din aceste preferinţe reflectă un profil senzorial 
anume care este esenţial pentru selectarea garderobei 
potrivite. 
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ACCESORIILE POT FI PRIETENII SAU DUȘMANII 
SIMTURILOR DUMNEAVOASTRĂ 


Aşa cum am ilustrat în povestea de la începutul 
acestui capitol, accesoriile pot constitui o binecuvântare 
sau o povară pentru cel care le poartă. Chelsea are 
nevoie de mai multe accesorii pentru a-şi încărca 
sistemul senzorial, pe când Hannah preferă să aibă mai 
puține pentru a nu se simți copleşită. Nu toată lumea 
este la fel de conştientă de propriile nevoi senzoriale 
precum Chelsea şi Hannah. Mulţi dintre noi ne simțim 
jenati fără să ne dăm seama de fapt ce anume din ceea ce 
purtăm ne jenează. 

Povestea de la începutul acestui capitol se referea 
la accesoriile feminine. Însă să nu uităm că şi bărbaţii 
sunt nevoiți să poarte accesorii. Pantofi, şosete, curele, 
cravate, ba chiar şi butoni de cămaşă, toate acestea 
contribuie la un sentiment de bine sau de jenă pe 
parcursul unei zile. Aceleaşi principii de bază se aplică 
dacă ai nevoie de un input senzorial bogat din partea 
hainelor pe care le porți (cum au nevoie Căutătorii şi 
Privitorii), atunci trebuie purtate accesorii mai grele. E 
bine să vă cumpăraţi o curea de ceas mai grea, să purtaţi 
butoni la mânecă şi să vă puneţi pulover pe sub haină. 
Dacă aveţi nevoie de un input senzorial mai redus (cum 
e cazul Reticentilor şi al Sensibililor), folosiți mai puține 
accesorii sau chiar niciunul. De pildă, folosiți un ceas 
de buzunar, digital, cât mai uşor, ceasul de la mobil sau 
chiar ceasul de pe perete pentru a şti cât e ora în loc să 
purtați ceas la mână. 
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LENJERIA INTIMA VĂ POATE STRICA SAU LUMINA ZIUA 


Rufăria de corp reprezintă eşafodajul pe care vă 
construiți garderoba. Când rufăria de corp este nepo- 
trivită este greu să te mai concentrezi pe orice altceva. 
La fel ca în cazul altor aspecte ale garderobei dumnea- 
voastră, conceptul de rufărie de corp potrivită diferă de 
la o persoană la alta. Cu toate acestea, fiecare dintre noi 
ştie exact ce fel de lenjerie intimă vrea şi se lămureşte 
imediat dacă poartă ceva care îl jenează. 

Contactul direct cu pielea sporeşte aspectul senzorial 
pe care îl are rufăria de corp pentru o persoană. Aşa 
cum am discutat în capitolul 2, există două categorii 
de atingere a pielii. Prima presupune o atingere fermă, 
apăsată. Atingerea prin presiune oferă informații pre- 
tioase despre suprafața corpului şi cartografiază contu- 
rurile corpului, trimițând aceste informaţii creierului 
(care fireşte că are tot interesul să ştie ce se întâmplă 
cu corpul dumneavoastră pe parcursul zilei). A doua 
categorie include atingerea uşoară (care gâdilă), durerea 
şi temperatura. Acest tip de atingere oferă informaţii 
preţioase legate de lucrurile care au nevoie de atenţia 
noastră şi de acele elemente care pot semnala un pericol 
(de pildă e prea fierbinte, doare etc.) în aşa fel încât să 
putem reacționa şi să ne punem în afara pericolului. 

Prin urmare, oamenii n-au nevoie să fie alertati toată 
ziua în legătură cu rufăria lor de corp! Vrem să ne-o 
punem pe noi şi să uităm apoi de ea, ca să ne putem con- 
centra la alte lucruri. Gândiţi-vă cum e când avem parte de 
o zi din acelea neplăcute în care ne-a jenat lenjeria intimă; 
ce prost ne-am simțit. Industria vestimentară a început 
deja să fabrice produse fără etichete la ceafă sau cu elastic 
cât mai lejer; tendința este să se scape de un input pro- 
nuntat (cauzat de mâncărimile produse de etichete sau 


209 


de elasticul care te taie şi care îi trimite semnale de alertă 
creierului) şi să se ofere cât mai multe ocazii ca inputul 
senzorial al pielii să fie cât mai bine organizat. 

Partea bună este că organizarea inputului senzorial al 
pielii este utilă pentru toată lumea. Selectaţi aşadar acele 
articole de lenjerie care vă oferă exact presiunea pe care o 
doriţi pe piele. Elasticul care taie poate fi mult mai supă- 
rător decât un material nepotrivit. Uneori alegerea unui 
elastic mai lat poate să elimine problema şi chiar să fie 
confortabil pentru unele persoane. Când veţi găsi acele 
articole care se potrivesc cu cerințele dumneavoastră, vă 
veți simți mult mai fericiți. 

Lista de mai jos vă poate ajuta sa vă faceţi o idee 
generală despre cum afectează profilurile senzoriale 
garderoba dumneavoastră. 


Eşti Căutător din punct de vedere vestimentar dacă: 
ai un stil eclectic, idiosincratic 

alegi culori vii şi contraste puternice 

preferi materiale cu modele 

variezi texturile hainelor 

te bucuri de o gamă largă de accesorii. 


Eşti Reticent din punct de vedere vestimentar dacă: 
e aiun număr limitat de articole de îmbrăcăminte 
purtabile 
e itialegi haine strânse pe corp, care nu se mişcă liber 
pe piele 
e nu foloseşti accesorii 
e ai în sertar rufărie de corp pe care n-o pui niciodată 
e arunci haine după ce le-ai purtat o singură dată. 


Eşti Sensibil din punct de vedere vestimentar dacă: 


e eşti foarte pretentios la haine pentru că o mare parte 
din ele nu ti se potrivesc 
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e pipăi sau mirosi hainele de pe umerase pentru a 
identifica materialele acceptabile 

e îți cumperi haine care să ti se potrivească manusa 

e aio nuanță pe care o preferi şi care se găseşte in 
aproape toate articolele din garderobă 

e porți nuanţe discrete 

e porţi accesorii puţine, uşoare. 


Eşti Privitor din punct de vedere vestimentar dacă: 
e aiun stil relaxat 
e petreci foarte putin timp alegându-ţi hainele pe care 
tile doreşti 
e porți uneori şosete desperecheate 
e te trezesti ca ai uitat să iti pui accesorii 
e te trezesti că te-ai încheiat greşit la haină. 


GARDEROBE SENZATIONALE 
PENTRU CAUTATORI 


De vreme ce Cautatorii sunt intotdeauna avizi de 
senzații, alcătuirea unei garderobe este un loc bun in 
care să capeti mai multă informatie. Îmbrăcămintea şi 
accesoriile au calitati care pot oferi o intreaga gama de 
input senzorial. În funcţie de ce tip de input senzorial 
îşi doreşte respectivul Cautator, el poate să îşi aleagă 
hainele şi accesoriile în aşa fel încât să îşi satisfacă 
aceste nevoi aparte. 

Sarah Jane este elevă şi se pregăteşte să candideze 
pentru şefia clasei. Ea este foarte încântată de această 
oportunitate, deoarece este prima dată când îşi încearcă 
norocul şi candidează împotriva colegilor ei. Când 
ajunge acasă, mama ei vrea să afle cum au decurs alege- 
rile. Sarah Jane îi povesteşte mamei tot ce s-a întâmplat 
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Deci, mama, eram cinci colegi care candidam 
pentru postul de sef al clasei. Sunt foarte multumita 
că m-ai ajutat să imi repet aseară discursul pe care 
voiam să-l tin, căci unii dintre colegii mei nu şi-au 
repetat dinainte şi se vedea. După aceea ne-am 
aşezat şi a trebuit să „băgăm capul la cutie“, ca să 
nu se vadă pentru cine votează fiecare. Partea asta a 
fost de doi lei, căci, chiar dacă nu am tras cu ochiul, 
tot era clar cine votează pentru mine, pentru că se 
auzea foşnetul hainelor când cineva ridica mâna. 
De vreme ce ştiam ce poartă fiecare, nu a fost greu 
să ghicesc. De ce oare nu s-o fi gândit domnişoara 
Smythe la asta? 


Căutătorii ca Sarah Jane nu realizează uneori că 
persoanele din jur nu acordă la fel de multă atenţie ca 
ei inputului senzorial. Lui Sarah nu i-a dat prin cap că 
nimeni altcineva nu ştia cum sună foşnetul hainelor 
diverselor persoane din clasă şi că probabil restul cole- 
gilor nici nu observaseră cu ce erau ceilalți îmbrăcați. 
Probabil că Sarah Jane şi-a ales hainele în funcție de 
foşnetul pe care îl scot (un punct care poate să prezinte 
interes pentru mama ei când mai merge la cumpărături). 
Nevoia ei de a căuta mai mult input a avut drept rezultat 
faptul că Sarah Jane a căpătat mult mai multe detalii 
despre haine şi materiale decât şi-ar fi putut imagina 
cineva. 

Căutătorii în ceea ce priveşte atingerea îşi aleg 
materiale drapate, cu texturi bogate, mulate, ba chiar 
şi bijuterii masive, eşarfe, ciorapi mai groşi. Dacă o 
persoană este interesată de sunet, atunci e posibil să 
prefere materiale care foşnesc, bijuterii care zăngăne, 
pantofi cu scart sau materiale scortoase. E întotdeauna 
important să ne aducem aminte că persoanele Căutători 
au nevoie de anumite inputuri senzoriale favorite şi 
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ca alegerea articolelor de imbracaminte este dictata de 
aceste nevoi. 


Stilul Căutătorului este frapant 


Stilul adoptat de Cautator iese in evidenta. Cautatorii 
au nevoie de un input senzorial mai bogat, iar acest 
lucru este reflectat şi de garderoba lor. Căutătorii aleg 
haine care sunt deseori neobişnuite şi fac combinații 
insolite. Procesul de combinare şi asortare satisface 
nevoia Căutătorului de a adăuga un input senzorial 
rutinei îmbrăcatului. Căutătorii combină articole 
vestimentare în moduri nemaivăzute şi nu se mulțumesc 
cu o combinaţie odată ce au făcut-o. Imaginati-va ce 
stimulare primesc Căutătorii dis-de-dimineata, când se 
apucă să combine diverse articole de îmbrăcăminte şi 
accesorii, pentru a găsi imaginea perfectă pentru ziua 
respectivă. Datorită acestui lucru, este probabil o idee 
bună ca aceste persoane să îşi cumpere accesorii mai 
accesibile ca pret şi obiecte moderne pentru a-şi satis- 
face nevoia mai mare de input senzorial fără să rămână 
cu punga goală. 

Căutătorii îşi aleg articole vestimentare cu anumite 
culori, texturi şi materiale, pentru a răspunde nevoilor 
lor speciale. Ei doresc o atingere cât mai pregnantă, 
pe care o obțin prin mângâierea materialului hainei 
cu care sunt îmbrăcaţi, sau texturi proeminente, cu 
striatii, aspre, care să le ofere un plus de informatie de 
fiecare dată când îşi ating hainele. Căutătorii care au 
nevoie de un input vizual mai bogat selectează culori 
vii şi contraste puternice. Cei care au nevoie de input 
auditiv mai bogat îşi aleg acele materiale şi accesorii 
care fac zgomot. De pildă, materialul de blugi scoate un 
sunet atunci când mergi; hainele cu paiete şi mărgele 
fac zgomot când se ating între ele; bijuteriile masive 
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zangane atunci cand se misca, bratarile, cerceii, colie- 
rele. Pantofii cu toc din lemn sau talpa subtire, cu metal 
pe talpă, cu canafi, cureluşe groase şi călcâiul liber scot 
tot felul de sunete când mergi pe jos. Căutătorii care 
preferă un input tactil al muşchilor şi încheieturilor 
selectează haine grele, se îmbracă cu mai multe haine, 
poartă serviete şi genţi grele, pantofi cu talpă groasă (ca 
de pildă bocanci) şi accesorii grele, ca de pildă butoni de 
mansete, coliere, brățări. 

Rufăria de corp este esenţială pentru confortul şi 
satisfacția dumneavoastră. Din perspectiva Căutătorilor, 
acest lucru înseamnă că rufăria de corp trebuie să fie 
atât confortabilă, cât şi să furnizeze un input bogat 
de informatie senzorială pe parcursul zilei. De pildă, 
un combinezon mulat sau un maiou strâns pe corp 
poate oferi un input senzorial constant, iar atunci cand 
persoana se misca, aceste articole stau mulate pe piele si 
ofera un plus de informatie senzoriala. Materialele mai 
compacte sunt de multe ori mai bune pentru Cautatori. 
Ei observa si isi aleg acele articole de lenjerie dupa tipul 
de material din care sunt facute, de pilda, matasea ofera 
un input in plus, datorita senzatiei de lunecare pe piele. 


SFATURI PENTRU CAUTATORI 


Haine: 
combinatii interesante $i neobisnuite 
mai multe randuri. 


Materiale: 
e materiale cu input senzorial bogat (texturi bogate, 
interesante din punct de vedere vizual, care fosnesc) 
e colorate şi cu contraste puternice. 
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Accesorii: 
e îndrăznețe, masive, grele 
materiale diverse, inclusiv metal, lemn, pene 
e mai multe obiecte purtate în acelaşi timp. 


Rufărie de corp: 
e mulată (cadru la sutien) 
e texturi netede. 


SFATURI PENTRU CREAREA UNEI 
GARDEROBE SENZATIONALE 


e Selectaţi materiale cu texturi pe care le puteți simți 
(catifea, caşmir, blană). 

e Selectaţi materiale care foşnesc când va miscati 
(blugi). 

e Selectaţi accesorii care sunt grele, zăngăne, au texturi 
(pene, mărgele care se ciocnesc unele de altele, curele 
mai mari cu catarame masive, butoni de manşetă). 

e Includeti o gamă largă de variante de pantofi pentru a 
îmbogăţi inputul vizual şi tactil. 

e Selectaţi rufărie intimă care atinge plăcut pielea 
pentru a răspunde nevoilor de input senzorial. 


GARDEROBE SENZATIONALE 
PENTRU RETICENTI 


Reticentilor le trebuie un input senzorial redus; acest 
lucru înseamnă de fapt ca ei se mulțumesc cu o garde- 
robă mai mică. Pentru alte persoane o garderobă re- 
strânsă poate fi deprimantă, nu însă şi pentru Reticenti, 
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deoarece din punctul lor de vedere acest lucru inseamna 
libertate. Daca articolele din garderoba nu le incarca 
sistemul senzorial, Reticentii au mai multe resurse 
disponibile pentru a se concentra pe alte activitati din 
timpul zilei. 

Industria vestimentara a fost foarte prompta in 
incercarea de a rezolva neplacerile produse de hainele 
care au etichete şi a creat o linie de articole de imbraca- 
minte fără etichetă. Compania Hanes a deschis drumul 
şi a fost imediat urmată de alte companii care au început 
să producă haine mai confortabile pentru oameni. 
Persoanele Reticente au mult mai multe variante din 
care să poată alege haine fără etichetă şi nu îşi mai bat 
capul că ar putea să îşi strice hainele pentru că încearcă 
să smulgă de pe ele etichetele. 

Reticentii care sunt ultrasensibili la inputul tactil 
şi-ar dori să poată umbla dezbracati dacă s-ar putea; 
cum însă acest lucru nu este acceptabil din punct de 
vedere social, ei trebuie să se descurce în alte moduri. 
Ei nu vor decât să se tina cât mai departe de orice 
tip de input care i-ar putea alerta (ca de pildă acea 
atingere uşoară care dă furnicături pe piele) şi să se 
concentreze pe acele tipuri de input care-i ajută să 
se organizeze (atingerea apăsată pe piele). Hainele 
care sunt mai strânse pe corp trebuie să fie exact 
măsura potrivită, să nu facă cute; pentru că Reticentii 
reacționează extrem de prost la cute. Astfel că preferă 
să îşi cumpere materiale mai elastice, care să se 
muleze perfect pe suprafața corpului. Reticentii care 
au toleranţă scăzută pentru inputul vizual preferă să 
poarte o singură culoare, iar cei care sunt deranjati 
de sunete preferă să îşi cumpere pantofi cu talpă 
de cauciuc, bijuterii puține (care să nu facă zgomot 
atunci când merg). 

Iată cum îşi descrie Randolph alegerile: 
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Cand ma duc sa-mi iau haine, caut in magazin 
pana gasesc raftul cu haine facute din stofe groase, 
zdravene. Tricourile trebuie sa fie compacte, grele. 
Nu pot sa le sufar pe alea subtirele, de fite; imi plac 
tricourile tesute din fibre naturale, care cad bine 
pe corp. Si ciorapii trebuie sa fie dintr-un material 
compact, ferm, gros, asemănător celui din care se 
fac şosetele care se pun la bocanci, însă nu din lână, 
căci mă deranjează perişorii şi denivelările materi- 
alului. Şi la pantofi sunt foarte pretentios. Trebuie 
să mă simt bine cu ei şi să se potrivească cu ciorapii. 
Pentru că ciorapii mei sunt groşi am nevoie de nişte 
pantofi mai butucănoşi, mai zdraveni. lată de ce 
prefer incaltamintea gen bocanc. Talpa e groasă, 
călcâiul zdravăn, chiar şi partea de sus e mai grea. 
Iar țintele bătute în talpă le dau o greutate plăcută. 
Prefer să mă duc la magazine second-hand, pentru 
că modelele mai vechi sunt mai grele decât cele noi 
de acum. Mi-e greu să înțeleg persoanele care îşi 
schimbă pantofii la serviciu; am un coleg care are 
obiceiul ăsta. Desigur, eu nici bătut nu aş căra o a 
doua pereche de pantofi după mine, aşa ceva m-ar 
enerva grozav! 


Stilul Reticentului este previzibil 


Stilul Reticentului este previzibil. Reticentii desco- 
peră repede ce tip de haine li se potrivesc şi nu mai ies 
din ele. Preferă să le poarte până se rup şi nu se grăbesc 
să îşi cumpere altele noi. De multe ori preferă să îşi 
cumpere mai multe haine de acelaşi fel; dacă găsesc 
blugi care să le placă, preferă să îşi ia mai multe perechi 
pentru a nu se chinui să găsească altă pereche care să se 
potrivească cu exigenţele lor. Stilul lor e curat şi clasic; 
Reticentii nu suportă input senzorial adițional, drept 
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pentru care stilurile la moda, cu tot felul de zorzoane, 
le repugna. Mansetele mai mari, gulerele, buzunarele 
sau alte aplicatii de material sunt, e adevarat, placute 
ochiului, însă cusăturile care se presupune că trebuie 
adăugate pe haine sunt insuportabile pentru Reticenti. 
Aceste cusături zgârie pielea şi pot fi copleşitoare, chiar 
dacă alții nici nu le observă. 

Reticentii îşi selectează articolele de îmbrăcăminte 
dintr-o gamă limitată de culori, preferă materiale 
netede, fără striatii şi aproape deloc accesorii. Ei preferă 
să aibă o îmbrăcăminte care să fie uşor trecută cu 
vederea; dacă stau s-o observe, înseamnă că vor fi mai 
uşor coplesiti de inputul senzorial pe parcursul zilei. 

Rufăria de corp este extrem de importantă pentru 
confortul şi multumirea celui ce-o poartă. În cazul 
Reticentilor, rufăria trebuie să aducă cât mai putin 
input senzorial posibil. Nu se acceptă etichete pe haine 
şi nici elastic subțire. Elasticul subțire taie şi prin 
urmare cauzează input senzorial nedorit. Materialele 
moi, cu textură regulată (fără striatii, nici măcar cele 
produse prin croşetare sau tricotare) sunt preferate. 
Unii Reticenti poartă lenjerie care se muleaza pe corp 
(ca de pildă slip, maiou cu lycra), în timp ce alții preferă 
materiale moi, dar care cad lejer pe corp şi se mulează 
mai degrabă pe hainele exterioare decât pe corp. Aceste 
alegeri pot afecta şi activităţile de relaxare sau exercițiile 
fizice. 

Iată ce povesteşte Ralph despre haine şi jogging: 


Mie îmi place să alerg şi acest lucru se bate cap 
în cap cu ideile celor din jur despre cum ar trebui 
să fii îmbrăcat când faci jogging. Problema e că nu 
pot să sufăr sentimentul pe care mi-l dă şortul acela 
uşor din nailon pe care se presupune că trebuie să-l 
porți când alergi. Prefer să pun pe dedesubt nişte 


TRĂIEȘTE 
2 1 R SENZAŢIONAL! 


pantaloni mulati pentru a împiedica şortul să ma 
atingă pe piele. La început se făcea mult mişto de 
mine, dar nu mi-a păsat. M-am gândit că prefer să 
facă lumea mişto decât să port ceva care mă scoate 
din minți. 


SFATURI PENTRU RETICENTI 


Haine: 

combinaţii previzibile 

nişte articole de bază veşnic prezente în combinaţiile 
respective. 


Materiale: 
netede, cu textură regulată 
combinaţie pe aceeaşi culoare. 


Accesorii: 
aproape deloc. 


Rufărie de corp: 
texturi regulate 
măsură potrivită, dar nu prea strânsă pe corp. 


SFATURI PENTRU CREAREA UNEI 
GARDEROBE SENZATIONALE 


e Selectaţi materiale netede, lucioase, fără textură 


pronunţată. 


e Găsiți o pereche de cercei care să se potrivească la 


toate toaletele. 
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e Nu purtati ceas, descurcati-va cu mobilul, ceasul de 
pe perete etc. 

e Găsiţi o marca acceptabilă de ciorapi şi lenjerie 
intimă şi faceti-va rezerve. 

e Folosiţi detergenti fără miros. 

e Spalati hainele noi înainte să le purtați prima 
dată pentru a îndepărta scrobeala sau parfumurile 
detergentilor. 


GARDEROBE SENZATIONALE 
PENTRU SENSIBILI 


Sensibilii sunt foarte pretentiosi cand isi cumpara 
haine. Se duc si scotocesc prin rafturile cu haine, 
inspecteaza articolele de imbracaminte, uitandu-se la cel 
mai mic detaliu (de pilda ce incheietoare are respectiva 
haină, ce tip de cusătură) şi refuză multe variante pana 
să-şi aleagă ceva. Ei ştiu cu certitudine ce pot purta sau 
nu în ceea ce priveşte forma pantofilor, materialele 
hainelor, betelia pantalonului sau a fustei, încheietoa- 
rele, lungimea rochiei, a pantalonului, a cămăşii sau 
jachetei şi greutatea articolelor respective. Sensibilii vor 
haine care să nu fluture în jurul corpului şi nu suportă 
acele articole care foşnesc sau se mişcă. Poartă foarte 
puține bijuterii, nu le place să-şi puna mai multe haine 
una peste alta şi preferă un singur tip de şosete sau 
lenjerie intimă. Se arată foarte nemulțumiți când nu se 
mai produce un articol care le era lor pe plac. 


Stilul Sensibilului este foarte precis 


Stilul Sensibilului este foarte precis: acesta identifică 
acel stil de îmbrăcăminte care îi este confortabil şi îşi 
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alcătuieşte garderoba in aşa fel încât să se păstreze în pe- 
rimetrul respectivului stil. Sensibilii preferă să cumpere 
haine fără pretenţii. Au o garderobă limitată cu articole 
favorite şi le poartă pe acestea frecvent. Seamana cu 
Reticentii la capitolul zorzoane; gablonturile furnizează 
mai multe oportunități senzoriale, care i-ar putea cu 
uşurinţă coplesi pe Sensibili. Alte persoane poate ca 

nu înţeleg obiecțiile pe care le are Sensibilul față de 
anumite obiecte, precum o broşă, spunând că „nu e cine 
ştie ce“. Dar acea broşă înseamnă greutate în plus, un 
element care atrage atenţia vizuală, iar acul poate să 
intepe pielea. Cea mai simplă intepatura îl poate scoate 
din uz pe Sensibil pe tot restul zilei. 

Sensibilii îşi aleg anumite culori, texturi şi materiale 
pentru a răspunde nevoilor lor speciale. Preferă acele 
materiale care sunt uşoare, aproape inexistente, 
pentru a nu se lăsa distraşi de ele pe parcursul zilei. 
Materialele trebuie să fie netede; dacă au striatii, sunt 
imediat observate. Detergentii sau scrobeala folosită 
pentru articolele noi de îmbrăcăminte sunt de asemenea 
trăsături negative pentru Sensibili. Dacă persoana este 
Sensibilă vizual, atunci culorile hainelor trebuie să 
fie terne, fără dungi sau modele. Sensibilii preferă să 
meargă pe o singură nuanţă pentru toată garderoba 
(de pildă negru şi kaki sau pasteluri). Un alt avantaj pe 
care îl oferă materialele netede este acela că nu foşnesc 
când te mişti în ele. Sensibilii au şi în privința spălării 
hainelor nişte cerinţe clare, căci parfumul săpunurilor, 
al detergentilor sau al oricăror alte produse de curățare 
este uşor de detectat. 

Betty are o dilemă legată de sensibilitatea ei la cum se 
simt tesaturile pe piele şi la faptul că la serviciu li se cere 
un anume stil de îmbrăcăminte. De pildă iarna femeile 
trebuie să poarte costume şi helănci pe gât. Ea vrea 
să se conformeze şi îşi cumpără nişte helănci mulate 
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pe gat. Suporta totul cu stoicism, mai putin gulerul, 
care o enervează toată ziua. Până la urmă îşi pune o 
căptuşeală de bumbac pe interiorul gulerului, ca să nu 
mai fie deranjată de textura helăncii; nu apăsarea pe gât 
o deranja, ci textura, aşa că problema e rezolvată. Când 
hainele au etichete ataşate atât de puternic încât nu le 
poate smulge fără să rupă materialul le acoperă cu o 
bucăţică de piele întoarsă. Cine ar fi ghicit că acesta este 
secretul succesului ei la serviciu? 

Pentru Sensibil accesoriile sunt puţine, uşoare, mici. 
Sensibilii simt orice element în plus, aşa că accesoriile 
trebuie să fie cât mai puţin perceptibile. De fapt, 
Sensibilii preferă să nu poarte deloc accesorii (să nu 
poarte cravată, cercei etc.), însă realizează că în anumite 
situații trebuie să se conformeze normelor, aşa că aleg 
opţiunile cel mai putin supărătoare pentru ei. 

Ursula lucrează într-un magazin de confecții foarte 
modern, aşa că e important să arate bine îmbrăcată. În 
calitate de Sensibil, de multe ori acest lucru a constituit 
o problemă. Am cunoscut-o în magazin şi am stat de 
vorbă cu ea, iar conversaţia pe care am purtat-o m-a dus 
cu gândul la profilurile senzoriale. După toate regulile, 
Ursula ar fi trebuit să fie Sensibilă, dar lucrurile pe care 
le purta (pantofii fistichii, cu imprimeuri de flori şi 
aplicaţii de blană şi pene pe margini) contraziceau acest 
lucru. Aşa că am întrebat-o, deoarece pantofii aceia se 
potriveau cu ce ar fi purtat un Căutător. lată ce mi-a 
spus ea: 


Oh, îmi place grozav cum arată pantofii ăştia! 
Dar ai dreptate, dacă n-aş purta dres, n-aş fi în stare 


să îi incalt. Aş ajunge imediat la spital. 


Desteapta Ursula noastră! Şi-a dat imediat seama 
cum să medieze între tendințele ei de Căutător în ceea ce 
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priveste inputul vizual (si ce bine arata!) si tendintele ei 
de Sensibil la atingere (faptul ca si-a pus ciorapi pentru 
a nu lăsa penele să se atingă de piele). 

Rufăria de corp este extrem de importantă pentru 
atingerea unui confort şi a unei satisfacţii. Pentru 
Sensibili, acest lucru înseamnă că lenjeria trebuie să nu 
se simtă pe piele. Totul trebuie să stea fix, fără să fie prea 
strâmt. Ei observă şi cele mai mici modificări ale poziției 
rufăriei de corp, aşa că respectivele articole de îmbră- 
căminte trebuie să fie îndeajuns de moi şi să rămână 
în poziţia inițială. De obicei e nevoie să încerci diverse 
variante pentru a ajunge la gradul potrivit de apăsare 
pe piele fără ca hainele să strângă. Când te strâng, se 
fac cute în momentul în care te mişti. Iar daca rufăria 
de corp e prea largă, mişcarea face ca materialul să 
atingă pielea uşor, creând furnicături pe piele (alertând 
sistemul senzorial) şi acest lucru îi jenează şi îi irită pe 
Sensibili. 

Să vedem până unde a trebuit să meargă Bill pentru a 
descoperi lenjeria perfectă: 


Doamne, ce probleme mai am să-mi găsesc 
haine! Să luăm de pildă rufăria de corp. Ani de 
zile am purtat chiloti tip slip şi m-am simţit oribil 
pentru că mă strângeau la talie. După aia am 
încercat să port boxeri mai scurți şi mi s-au părut 
mai buni pentru că se mulau pe piele, dar aveau 
nişte cusături pe ambele laturi şi asta mă scotea din 
minți; le simțeam pe piele toată ziua. Vă dati seama 
că până la urmă am ajuns la boxerii lungi, dar nici 
asta n-a fost uşor. Primii erau prea subțiri şi mă 
enervau pentru că fluturau în jurul corpului. Acum 
am găsit nişte perechi mai groase, de flanel, care mi 
se par mai bune pentru că sunt fixe pe corp când mă 
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SFATURI PENTRU SENSIBILI 


Hainc: 
stiluri precise 
numai articolele preferate. 


Materiale: 
e netede, moi 
e texturi simple. 


Accesorii: 
e mici, simple 
e uşoare. 


Rufărie de corp: 
e măsura potrivită 
e fără cute sau furnicături pe piele. 


SFATURI PENTRU CREAREA UNEI 
GARDEROBE SENZATIONALE 


e Multumiti-va cu stilul care e confortabil pentru 
dumneavoastră. 

e Selectaţi câteva accesorii mici, care să vă folosească la 
orice toaletă. 

e Selectaţi materiale cu textură netedă. 

e Selectaţi articole de îmbrăcăminte uşoare. 

e Examinati cusăturile hainelor pentru a vă asigura că 
sunt netede. 

e Găsiți o gamă de rufarie de corp care să fie potrivită şi 
pastrati-o pe aceea. 
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GARDEROBE SENZATIONALE 
PENTRU PRIVITORI 


Privitorii nu au niciun fel de probleme cu imbracatul; 
nu observa niciunul din detaliile pe care le observa 
Reticentii şi Sensibilii pe parcursul zilei. Privitorii pot sa 
îi roage pe alții să îi ajute să-şi alcătuiască o garderobă 
pentru că lor nu le pasă de modă şi nici nu realizează 
care sunt cerințele vestimentare în anumite situații. 
Problema cea mai mare intervine atunci când Privitorul 
trebuie să îşi creeze o anumită imagine. De vreme ce ei 
nu observă inputul senzorial la fel ca restul oamenilor, 
pot să apară cu hainele in neordine, cu nasturii incheiati 
aiurea sau chiar cu articole de îmbrăcăminte despere- 
cheate sau complet nepotrivite în combinație. Privitorii 
se împacă mult mai bine cu hainele nepretentioase, 
uşor de purtat, căci această alegere reduce posibilitatea 
de a arăta neingrijiti. Este de mare ajutor să-şi cumpere 
haine care se curăţă uşor; de vreme ce sunt mai aerieni, 
au tendința să calce în baltoace, să verse lichide sau să se 
păteze când mănâncă. Partea bună este însă că Privitorii 
sunt persoane relaxate şi nici că le pasa cand patesc aşa 
ceva. 


Stilul Privitorului este relaxat 


Stilul Privitorului este cu siguranță unul relaxat, 
lipsit de formalitate. Ei sunt nepretențioşi la capitolul 
tăietură şi măsură; nu contează dacă hainele sunt un pic 
prea largi sau prea strâmte. Privitorii îşi aranjează nişte 
compleuri în garderobă pe care să le aibă la îndemână 
şi să nu trebuiască să stea să îşi aducă aminte ce articole 
se potrivesc între ele. De pildă, dacă avem de-a face cu 
un Privitor bărbat, cu siguranţă că în şifonier vom găsi 
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camasile puse pe umeras impreuna cu cravata potrivita; 
daca e femeie, fusta de pe umeras e deja asortata cu 

o bluza, iar pantofii se potrivesc la toate toaletele. 
Privitorii prefera acele magazine unde se vand toalete 
gata asortate, gen fusta si bluza etc. 

Maia s-a angajat de curând într-o firma şi se ocupă cu 
vânzările. Ea şi-a dat seama că trebuie să arate foarte în- 
grijit pentru că va trebui să călătorească în diverse zone 
şi să se întâlnească cu distribuitorii. Alcătuirea unei 
garderobe potrivite n-a fost lucru uşor pentru Maia; ea 
avea încă din facultate reputația unei persoane relaxate 
la capitolul haine şi se ştia că dacă n-are chef nu îşi dă 
deloc interesul să se îmbrace frumos. Pur şi simplu n-o 
interesau detaliile, ca de pildă ce să pună pe dedesubt şi 
ce pe deasupra (decât în condiţia în care chiar era frig 
afară), combinarea şi asortarea accesoriilor, purtarea 
unor pantofi „asortaţi“: 


(Oftat) Fetele de la cămin îmi tot spuneau să nu 
pun exact aceeaşi culoare la pantofi ca la haine, ci 
să aleg o nuanţă care să se potrivească cu ele. Nici 
acum nu pricep la ce se refereau. 


Maia s-a decis să meargă la magazinul ei preferat şi 
să cumpere toalete gata combinate şi apoi să se ducă 
cu ele la un magazin de încălțăminte şi să se roage de 
vanzatoare să o ajute să îşi aleagă pantofii potriviti. Maia 
este Privitor şi a descoperit o strategie excelentă de a-şi 
rezolva problema şi a-şi găsi look-ul potrivit pentru noua 
slujbă. 

Privitorii au obiceiul să îşi aleagă mereu aceleaşi 
haine. Nu se obosesc să irosească energie bătându-şi 
capul cu detaliile. Nu îi interesează să se asorteze, aşa 
că dacă au găsit ceva care le place, se mulțumesc cu 
acel obiect. Stilul lor relaxat reflectă faptul că detaliile 
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vestimentare pe care alții le găsesc atât de importante 
nu au prea mare sens pentru ei. Se întâmplă de multe 
ori să vadă o toaletă pe un manechin într-o vitrină 

şi să cumpere toate obiectele expuse acolo pentru a 
arăta modern fără să îşi bată capul să alcătuiască o altă 
variantă. 

Privitorii pot folosi accesorii, dar nu este obligatoriu. 
Sunt zile când îşi amintesc să-şi pună accesorii, dar în 
alte zile le uită acasă. Mai simplu este să îşi pună acce- 
soriile lângă combinaţia de haine pe care vor s-o poarte, 
căci asocierea dintre acestea îi va ajuta să nu le uite 
acasă. De pildă, dacă aleg o cămaşă care are nevoie de 
butoni, prezenţa butonierelor îi ajută să îşi aducă aminte 
să îşi pună butonii. Sau dacă vor să poarte jachetă, pot 
să îşi lase broşa pe jachetă. 

Rufăria de corp nu constituie o chestiune esențială 
în cazul Privitorilor. Ei nu se sinchisesc de elastic, 
lungime, măsură, astfel că orice tip de rufărie este 
binevenită. Datorită faptului că detaliile nu sunt 
importante, Privitorii îşi aleg acele mărci şi game pe 
care le purtau şi în adolescenţă. Nu simt nevoia să facă 
modificări. Cel mai bun lucru este că pentru ei, spre 
deosebire de alte persoane, aceste lucruri nu intervin în 
buna desfăşurare a zilei; orice haină merge. 

Michael este un bărbat de vârstă mijlocie care este 
Privitor la capitolul garderobă. După ce l-au vizitat 
părinţii în weekend, nevasta lui l-a privit în timp ce se 
pregătea să plece la muncă şi a observat că îi atârnau 
chiloţii. Dar n-a mai apucat să îi facă observaţie, pentru 
că Michael a plecat zorit la muncă. A doua zi, când s-a 
apucat să spele rufele, soția lui şi-a dat seama că in coş 
se aflau nişte chiloti cu două numere mai mari, care erau 
ai tatălui lui Michael. Amândoi s-au prăpădit de râs că 
Michael n-a observat că poartă chiloti de două ori mai 
largi. Beth, nevasta sa, care e Sensibilă, a comentat că 
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ea una ar fi simtit imediat diferenta numai pipaindu-i 

şi nu s-ar fi îmbrăcat cu ei. Beth s-a simțit oarecum 
invidioasă că Michael s-a putut îmbrăca cu haine care nu 
erau măsura lui fara să se simtă deloc jenat. I-a spus lui 
Michael ce zi proastă ar fi avut ea dacă ar fi patit vreun 
pocinog de genul ăsta sau dacă ar fi simţit că s-a deşirat 
vreun tiv. 


SFATURI PENTRU PRIVITORI 


Haine: 
e stil relaxat 
e toalete dinainte asortate. 


Materiale: 
e orice tip de material. 


Accesorii: 
e nusuntobligatorii 
e deja asortate cu compleul. 


Rufărie de corp: 


e aceleaşi game pe tot parcursul vieții 
e detaliile nu sunt importante. 


SFATURI PENTRU CREAREA UNEI 
GARDEROBE SENZATIONALE 


e Cumparati o toaletă direct de pe manechin pentru a 
obține o imagine modernă. 
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e Găsiți şi combinati acele elemente care se potrivesc 
pentru a crea toalete fixe în şifonierul dumneavoastră 

e Pastrati accesoriile pe acelaşi umeraş cu toaletele 

e Mergeţi la cumpărături cu un prieten Căutător. 
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CUM SA VA CREATI UN CAMIN 
POTRIVIT NEVOILOR SENZORIALE 


În acest capitol veţi descoperi cum să creaţi spaţii lo- 
cuibile care să se potrivească perfect cu nevoile dumnea- 
voastră senzoriale. Capitolul de fata începe cu povestea 
lui Aden, care şi-a creat un adevărat paradis, după care 
a trebuit să îl găzduiască pe fratele său şi lucrurile s-au 
schimbat. Capitolul continuă cu o discuţie a factorilor 
care sunt importanți pentru crearea unor spaţii de locuit 
senzaţionale, cum ar fi zona, clădirea, planul clădirii, 
mobilarea spațiului respectiv în funcție de nevoile 
senzoriale. Apoi urmează o discuţie cu privire la spațiile 
de locuit optime pentru persoanele care aparțin celor 
patru profiluri senzoriale identificate. În secțiunea finală 
a acestui capitol se găsesc sfaturi legate de negocierea 
unor reguli de convietuire în acelaşi spaţiu în funcție de 
nevoile dumneavoastră senzoriale. 
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UN CAZ INTERESANT 


E CASA MEA, NU TE BAGA! 


Aden a muncit din greu ca să îşi poată cumpăra 
locuinţa. A ales respectiva casă pentru că era la 
capătul străzii şi nu era mult trafic, astfel că nu era 
deranjat de zgomotul făcut de maşini. Şi-a creat 
un interior curat şi îngrijit. Toate dulapurile aveau 
suprafețe netede, cu mânere minuscule. Lui Aden 
îi place să ascundă obiectele în dulapuri, să nu 
lase nimic afară, şi are un spaţiu fix pentru fiecare 
obiect din casă. Mobila din casă este solidă şi e 
aranjată simetric în fiecare cameră. Şi-a instalat 
şi becuri reglabile pentru a controla lumina din 
fiecare cameră. A adăugat un sistem de ventilație 
excelent în bucătărie, pentru a scăpa de mirosurile 
de mâncare. Casa lui era perfectă şi se simțea 
foarte bine în ea. 

După ce fratele lui Aden a terminat facultatea, 

a găsit o slujbă în oraşul în care locuia Aden şi s-a 
mutat la el un timp până să-şi găsească o locuință 
proprie. Richard s-a mutat la subsol astfel încât 
fiecare din cei doi frați să aibă spaţiul său personal 
şi intimitatea lui. 

Richard este mult mai relaxat decât Aden. 

El are obiceiul să îşi ia de pe jos hainele numai 
când trebuie să le ducă să le spele. Dă drumul la 
maximum la combină imediat ce ajunge acasă şi 
cântă şi el cât îl tine gura. Plăcându-i să gătească, 
s-a oferit să facă el de mâncare pe tot parcursul 
şederii lui acolo. Când ajunge şi Aden acasă, este 
întâmpinat de mirosul mâncării şi de muzica de la 
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combina. Richard se bucura ca isi vede fratele si ca 
ajuta si el intr-un fel, pregatind cina: 


— Dă şi tu mai încet muzica aia! Cand ajung 
acasa vreau sa am liniste. (Aden) 

— Dar muzica imi da energie. Sa vezi ce cina 
bună o să pregătesc! (Richard) 

— De ce nu-ți pui căştile? Zău că nici nu pot sa 
mă aud gândind în hărmălaia asta. (Aden) 


Richard încearcă să curețe vasele după cină, 
însă Aden insistă să le spele el. Se teme că Richard 
n-o să le curețe pe placul lui şi vrea ca tacâmurile şi 
vesela să fie puse la locul lor. Richard lasă frecvent 
vasele în chiuvetă, aşa că Aden ştie că e mai bine să 
se ocupe el de partea asta. 

Aden este Reticent în ceea ce priveşte spațiul 
în care locuieşte. Vrea un input senzorial redus 
când ajunge acasă. Vrea lumină discretă (coboară 
storurile, reglează lumina), un număr redus de 
elemente vizuale care să îl distragă (decoraţiuni 
puţine, uşi netede şi mate la dulapuri, toate obiec- 
tele puse bine), zgomote reduse (de aceea l-a rugat 
pe fratele său să îşi puna castile la urechi) şi niciun 
fel de mirosuri de mâncare (hota performantă 
din bucătărie). Când fratele său vine în vizită, îl 
trimite într-un colt, izolându-l, ca să nu se simtă 
deranjat de dezordinea obişnuită care-l înconjoară 
pe acesta. 

Aden şi-a creat propriile strategii prin care să 
îşi amenajeze spaţiul pe placul lui şi să reducă 
inputul senzorial la minimum. Aceste strategii îl 
ajută să nu se lase copleşit şi să se poată reculege 
după ziua la serviciu. Richard, fratele lui, are 
potențialul să îi dea peste cap refugiul atent 
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construit; din fericire, Aden a inteles ce trebuie 
să îi ceară lui Richard şi să îl trimită pe acesta 
înapoi la el în cameră când are nevoie să se 
reculeagă. 


INTRODUCERE 


Locuinta este un spaţiu sacru. Acest spaţiu este locul 
în care prindem rădăcini, precum şi un refugiu în care 
ne izolăm uneori de lumea nebună care ne înconjoară 
pentru a ne reîncărca bateriile. Dacă înțelegem care 
ne sunt preferințele senzoriale, putem apoi folosi cum 
trebuie aceste cunoştinţe pentru a ne crea acel gen 
de locuinţă de care avem nevoie din punct de vedere 
senzorial. 

Ce cuvinte ati folosi pentru a vă descrie locuința 
dumneavoastră sau pe a altuia? Când o persoană are în 
casă un număr mai mic de elemente decorative atent 
selectate, zicem că are o locuinţă austeră sau mobilată 
cu gust. O altă casă poate fi descrisă ca rece, goală. O 
alta poate fi văzută ca fiind caldă, intimă şi reconfor- 
tantă, sau poate fi percepută ca fiind aglomerată, prea 
încărcată de nimicuri. Diferenţele pe care le avem în 
modul de procesare senzorial contribuie la felul în care 
selectăm, organizăm şi decorăm spaţiul în care locuim, 
precum şi la felul în care reactionam fata de locuințele 
altora. 

Spaţiul în care locuiti este esenţial pentru a va 
menţine capacitatea de a funcționa zilnic la parametri 
optimi. Când acest spaţiu este întocmit pe gustul şi 
potrivit simțurilor dumneavoastră, vă simtiti puternic 
şi organizat. Cu toate acestea, sunt şi momente în care 
vă simtiti bulversati din cauza condiţiilor existente în 
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caminul dumneavoastra. Poate ca ati avut ocazia sa 
locuiti cu tovarăşi de apartament care aveau o idee total 
diferita despre cum trebuie sa arate un apartament 
curat, sau poate că la începutul carierei, când nu va 
permiteati să vă cumpăraţi orice, ati avut în casă o 
mobilă de mâna a doua care era funcțională, dar care 
nu era exact pe stilul dumneavoastră. Chiar şi atunci 
când convietuiti cu o persoană iubită, e posibil sa dati 
dovadă de reacţii violente când incepeti traiul împreună 
şi vă apucati să delimitati care sunt obiectele şi spaţiile 
comune şi care sunt cele care vă aparțin în exclusivitate. 
Multe dintre aceste negocieri îşi au izvorul în nevoile 
dumneavoastră senzoriale. 

Paul şi Eliana urma să se mute împreună şi se 
pregăteau să înceapă o armonizare a vieților lor. Aveau 
prea multă mobilă, aşa că au fost nevoiţi să negocieze 
ce să păstreze şi ce să arunce. Eliana nu voia deloc să se 
despartă de canapeaua pe care o cumpărase cu bani grei; 
era tapisată cu un material greu de brocart ce îi dădea 
Elianei sentimentul că e într-o casă boierească. Însă lui 
Paul canapeaua i se părea infernala: 


Sunt de acord cu Eliana că e frumoasă canapeaua 
asta. Are stil şi culorile sunt perfecte pentru noua 
noastră casă. Însă ca să pot să mă aşez pe ea ar 
trebui să port armură. Fără mai multe haine pe 
mine, simt că toate fibrele din material îmi zgârie 
pielea. Nu mi se pare normal să trebuiască să mă 
dichisesc pentru a mă putea aşeza pe canapeaua 
proprie. 


Situaţia era una destul de dificilă. Părea imposibil de 


rezolvat, până când, într-o zi, disperat, Paul s-a trântit 
în fotoliul lui de piele uzat: 
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Cand te asezi in fotoliul meu parca te-ar im- 
bratisa o manusa moale. Pur si simplu iti mângâie 
pielea şi te simți imbratisat. 


Eliana nu era prea încântată de fotoliul vechi al lui 
Paul şi ar fi vrut să cumpere un fotoliu care să se potri- 
vească cu canapeaua. Însă s-a răzgândit când Paul i-a 
spus că el unul consideră că acea canapea e o adevărată 
bucurie pentru ochi atâta vreme cât poate s-o privească 
din fotoliul lui favorit şi nu trebuie să se aşeze pe ea. 
După care i-a amintit Elianei ce antipatic poate fi când 
e iritat şi cât de tare îi displace ei să-l vadă în acea stare. 
Aşa că au convenit să păstreze şi canapeaua, şi fotoliul 
cel vechi. 

Paul are toleranță minimă pentru inputul tactil; foto- 
liul lui vechi de piele corespunde nevoilor lui, pe când 
textura noii canapele nu e suportabilă. El se dovedeşte 
a fi Reticent în această circumstanta şi are nevoie de un 
loc în care să se poată aşeza şi concentra pe conversaţie 
la emisiunea de la televizor sau la musafiri. 

Natura dumneavoastră senzorială contribuie prin 
individualitatea ei la alegerile unor lucruri care să vă dea 
confort in propria locuinţă. Sensibilii şi Reticentii au 
mai multe şanse să prefere acele spaţii care au obiecte 
atent selectate, un anumit tip de iluminare şi mobilă 
care să ofere exact gradul de confort dorit. Căutătorii 
sunt cei care probabil că adună tot soiul de obiecte în 
casă. Privitorii acceptă aproape orice tip de spațiu de 
vreme ce nu prea observă ce e în jur. 

După cum am mai discutat şi în alte capitole, 
amănuntele acestea depind de senzațiile care sunt cele 
mai importante pentru fiecare dintre noi. De pildă, 

o persoană se poate simţi avidă de input senzorial şi 
atunci preferă să îşi umple casa cu obiecte de artă, însă e 
posibil să nu aibă toleranță mare pentru inputul auditiv, 
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drept pentru care preferă să dea la minimum radioul sau 
chiar să îl închidă de tot. 

Spațiile de locuit trebuie să fie situate în interiorul 
unei comunități (adresa casei), trebuie să aibă o struc- 
tură (planul clădirii), anumite caracteristici (planul 
apartamentului) şi anumite obiecte de decor (mobila şi 
decoratiunile) pentru a fi potrivite gustului celor care 
locuiesc acolo. 

Iată câteva sugestii care vă pot fi de folos în alegerea 
locuinţei potrivite. Profilurile dumneavoastră senzoriale 
sunt desigur esențiale în aceste alegeri. 


Dacă sunteţi Căutător, probabil că locuința dumnea- 
voastră va avea următoarele caracteristici: 
este plină de obiecte de decor 
mutați mobila o dată pe an 
un sunet de fundal (televizorul, combina) 
lumânări parfumate sau odorizante 
mobilă cu striatii 
camere puternic luminate. 


Sunteţi Privitor dacă în locuința dumneavoastră: 

nu observați că sotul/sotia a cumpărat un obiect nou 
de decor 

realizați că aveţi prea multe lucruri în cameră, dar 
nu vă dati seama de acest lucru până nu vi se atrage 
atenţia 

după ce rearanjati locuința vă simtiti o vreme 
stânjenit 

e nuvă deranjează muzica acasă. 


Sunteţi Reticent la dumneavoastră acasă dacă alegeți 
să faceți următoarele lucruri: 
e nuaveti multe obiecte de decor 
e tineti storurile trase 
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e vreți să aveți propriul coltisor liniştit în care să nu 
interactionati cu familia 

e aveți o cameră în care vă refugiaţi 

e inchideti uşile când sunteți într-o cameră 

e va puneţi dopuri în urechi pentru a nu auzi niciun 
zgomot suparator 

e folosiți detergenti fără mirosuri puternice. 


Sunteţi Sensibil la dumneavoastră acasă dacă alegeți 

să faceți următoarele lucruri: 

e aveți foarte mare grijă în ce mod vă aranjați mobila şi 
decoratiunile 

e aşezaţi mereu obiectele in aşa fel încât sa fie exact la 
locul lor 

e nu dati tare televizorul sau combina 

e va trebuie mult pana să alegeți mobilă sau decora- 
tiuni noi 

e aveți o idee clara despre locul fiecărui obiect din casa. 


POZITIA CASEI DUMNEAVOASTRA 


Primul lucru la care ne gândim când ne alegem o 
locuinţă este comunitatea în mijlocul căreia urmează să 
ne ducem viata. Ne gândim la costurile din acea zonă, la 
ce facilități avem în zona respectivă, la şcolile din jurul 
ei, mijloacele de transport sau rutele optime pentru 
activitățile zilnice (cumpărături, săli de cinema, farmacii 
sau policlinici). Aceste lucruri, precum şi alti factori 
(urban, suburban, provincie) sunt elemente esenţiale în 
alegerea unei poziții potrivite. Dacă luăm în considerare 
şi nevoile noastre de procesare senzorială, cu siguranță 
vom găsi o locuință optimă, care să corespundă tuturor 
cerințelor noastre. 
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TIPUL DE CLADIRE 


Cand ne gandim la spatiile in care urmeaza sa 
locuim trebuie sa luam in considerare si tipul de cladire 
pe care ni-l dorim. Structura acesteia, in condiţiile in 
care avem de-a face cu traiul în comun (bloc cu aparta- 
mente, duplex) sau locuim izolat (casă cu curte), este 
la rândul ei dictată de experienţele noastre senzoriale. 
De pildă, o casă care are foarte multe ferestre pe o parte 
şi vedere la stradă oferă un mediu senzorial foarte 
diferit de una care n-are ferestre decât în față şi în 
spate, deoarece e înconjurată de case şi în dreapta, şi 
în stânga. Cu toţii suntem atraşi de anumite tipuri de 
clădiri şi nici nu ne trece prin cap să ne gândim c-am 
putea locui în altele. Reticentii sunt probabil atraşi de 
acele clădiri cu puţine ferestre sau de apartamentele 
de la capătul holului, pe când Căutătorii îşi doresc case 
cu o arhitectură neobişnuită sau cu o poziție specială. 
Dacă s-a întâmplat să locuiti într-un loc în care nu 
vă simteati bine, probabil ca acest lucru era datorat 
faptului că acea locuinţă nu se potrivea cu nevoile 
dumneavoastră senzoriale. 


CARACTERISTICILE LOCUINŢEI 


Să intrăm aşadar în casă. Primul considerent impor- 
tant este modul în care sunt dispuse camerele şi cum 
e organizat spaţiul. Există o sumedenie de variante în 
acest sens, iar anumite stiluri sunt potrivite anumitor 
profiluri senzoriale. Caracteristicile la care se cuvine să 
ne oprim sunt dispunerea camerelor, înălțimea came- 
relor, poziția holului şi a scărilor. Preferintele dumnea- 
voastră în ceea ce priveşte procesarea senzorială pot să 
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dicteze ce alegere faceti pentru ca aceste amanunte sunt 
la rândul lor importante pentru nevoile dumneavoastră 
senzoriale. 


ARANJAREA LOCUINŢEI 


Un alt factor important pe care trebuie să îl luăm în 
considerare când ne mutăm undeva constă în obiectele 
de decor pe care le utilizăm pentru a da un aer personal 
locuinţei noastre. Acest proces de personalizare poate 
contribui enorm la satisfacerea nevoilor noastre 
senzoriale. De pildă, e posibil să fim nevoiți să locuim 
într-o anumită parte a oraşului sau într-un anumit tip 
de clădire, din cauza faptului că suntem în acest fel 
aproape de locul de muncă sau poate pentru că nu ne 
permitem altă locuință, deşi locul în care stăm este 
poate într-o zonă prea zgomotoasă (sau poate prea 
izolată) pentru gustul nostru. Dar prin folosirea unor 
draperii groase putem reduce lumina prea puternică 
sau sunetele supărătoare (în cazul Sensibililor sau 
Reticentilor); dacă alegem nişte perdele diafane, avem 
şansele să avem parte de sunete şi lumină, dar şi de 
iluzia intimitatii. Domeniul decoratiunilor este cel in 
care putem exercita cel mai mare control, asa ca putem 
face acele alegeri care sa garanteze satisfacerea nevoilor 
noastre senzoriale. 

Pozitia in interiorul unei comunitati, tipul de 
cladire si de decoratiuni alese sunt factori impor- 
tanti în ceea ce priveşte satisfacerea nevoilor noastre 
senzoriale. Să vedem aşadar ce strategii sunt optime 
în cazul diverselor profiluri senzoriale de care 
vorbeam. 
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LOCUINTE PENTRU CAUTATORI 


Cautatorii au nevoie sa caute acele locuinte care sunt 
in mijlocul unor zone aglomerate, cu mult trafic, multe 
intrări. E posibil sa doriţi să stati la o intersecție sau 
într-un loc cu mult trafic în timpul zilei, sau într-o zonă 
în care au loc evenimente speciale (de pildă pe strada 
pe unde se fac marşuri, parade, maratonuri, pe lângă 
parcuri în care se organizează concerte etc.). Dacă aveţi o 
amplasare de acest tip, vă puteți bucura de oportunitățile 
de care aveți nevoie pentru a culege informaţia senzorială 
trebuincioasa pentru a vă păstra alerti pe tot parcursul 
zilei. Dacă vreţi să locuiti într-un apartament, încercaţi 
să alegeţi unul plasat în partea cea mai ocupată a clădirii 
(lângă cutiile poştale sau lângă lift). Dacă vă interesează 
să locuiti într-o casă cu curte, căutaţi o casă pe o stradă 
cu mult trafic sau la intrarea într-o piață etc. 

Derek locuia într-un apartament la etajul doi, cu 
vedere la stradă (o stradă foarte aglomerată, cu mult 
trafic). El a anunţat proprietăreasa că vrea să se mute 
într-un loc mai liniştit. I-a explicat acesteia că e bine să 
îşi anunţe chiriaşii înainte să se mute că apartamentul cu 
pricina e plasat într-o zonă zgomotoasă. Proprietăreasa 
s-a arătat amuzată şi a spus că unora tocmai zgomotul 
şi mişcarea le este pe plac, pentru că le dau senzaţia că 
sunt şi ei parte integrantă din viata oraşului. 

Derek e Sensibil şi vrea să locuiască într-un aparta- 
ment mai liniştit. Un Căutător sau un Privitor n-ar avea 
probleme să locuiască în acest apartament. Căutătorii 
s-ar bucura de agitația citadina; Privitorii nici n-ar 
observa zarva decât în condiţiile în care ar avea musafiri 
care să le atragă atenţia asupra acestui lucru. 

Căutătorii se simt mult mai fericiți când stau în case 
cu o structură specială sau cu mai multe obiecte de 


TRĂIEȘTE 
2 TA 0 SENZATIONAL! 


decor, precum storuri, verande si un acoperis asimetric. 
Gradinile interesante, cu multe flori si ierburi (dintre 
care unele frumos mirositoare), cu tufe si alei ascunse 
sunt de asemenea foarte atragatoare pentru Cautatori. 
Ele ofera varietatea de care au nevoie Cautatorii pentru a 
răspunde nevoilor lor senzoriale cu mai mare uşurinţă. 

Căutătorii vor ca locuința lor să fie dispusă în aşa fel 
încât să le sporească inputul senzorial din timpul zilei. 
Ei iubesc sufrageriile deschise care conectează camerele 
fără a se folosi de uşi şi care te ajută să rearanjezi mereu 
spaţiul în care locuieşti. Tavanele înalte, prevăzute cu 
ventilatoare sau spațiile care dau către al doilea etaj 
creează oportunități de a auzi, mirosi şi vedea tot ce se 
întâmplă în casă. 


Căutătorii umplu casa cu obiecte de decor şi 
se bucură de culorile, texturile şi combinaţiile 
disponibile 


Căutătorii nu se sfiesc să cumpere multe decorațiuni. 
Ei se bucură de culorile vii, de contraste şi de texturile 
pereților, inclusiv de sortimentele variate de tapet şi de 
materiale. Perdelele şi draperiile de tot soiul sunt şi ele 
pe placul lor atâta vreme cât ferestrele rămân deschise 
pentru a lăsa să pătrundă lumina, sunetele şi mirosurile 
de afară. Arta eclectică poate fi şi ea utilizată, punând în 
valoare fiecare cameră. Folosiţi o varietate de materiale 
şi texturi pentru mobile, cuverturi, perne sau tapiserii. 
Şi pardoseala poate fi variată de la cameră la cameră, 
utilizându-se linoleumul, covoare, mochete. 

Sena iubeşte arta. Are tot felul de obiecte de artă 
la ea acasă. Ea consideră că fiecare suprafață (de la 
mese, comode, pereți, uşi) reprezintă o invitaţie de a o 
decora. Ea are obiecte de artă pe fiecare uşă, pe fiecare 
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perete si foloseste etajerele si mesele pentru a insira pe 
ele diverse obiecte. Pana siin birou are cosuri pline cu 
creioane, foarfece, foi de hârtie pe care să deseneze daca 
îi vine vreo idee. 

Sena dă petreceri pentru colegii ei de serviciu o 
dată la câteva luni. Una dintre colegele ei, Lorie, o 
simpatizează foarte tare pe Sena, însă nu se simte 
bine la Sena acasă. Preferă să participe la petrecerile 
de primăvară, vară şi toamnă pentru că atunci poate 
ieşi pe balcon şi lua o pauză de la intensitatea deco- 
rului din casa Senei. 

În calitate de Căutător, Sena îşi încarcă locuinţa cu 
obiecte de artă şi cu obiecte prin care se poate crea artă, 
pe care le pune la îndemâna oricui doreşte să se bucure 
de ele. Fiind Reticentă, Lorie nu rezistă la acest mediu 
senzorial intens şi nu poate interactiona prea mult cu 
restul de musafiri de la petrecere. 


CUM SĂ NE AMENAJĂM LOCUINŢA - 
SUGESTII PENTRU CĂUTĂTORI 


În cadrul comunității: 

e Alegeti-va un loc pe strada principală a oraşului. 

e Locuiti in blocuri/complexuri de locuinţe care au 
locuri publice. 

e Alegeţi apartamentul de lângă lift, căci acolo este mai 
mult trafic. 


Tipul de clădire: 

e Căutați o locuință care să dea spre stradă. 

e Alegeţi o locuinţă în care camerele să fie împărțite 
într-un mod mai original. 

e Căutaţi o locuință cu o intrare mai deosebită. 
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Faceti-va gradini cu plante perene care sa se schimbe 
in fiecare anotimp. 


Planul locuintei: 

Cautati case cu multe saloane prin care sa se poata 
trece spre restul de camere şi nu le puneti uşi, pentru 
a spori interacțiunea în acel spaţiu. 

Căutaţi camere cu ferestre şi uşi care să nu fie sime- 
trice, pentru a spori mişcarea şi interesul vizual. 
Căutaţi camere cu tavan înalt, case cu două etaje, cu 
scări deschise spre interior în aşa fel încât să auziti ce 
se petrece în toată locuința. 

Căutaţi apartamente cu niveluri multiple separate de 
doar una-două trepte. 


Obiecte de decor: 

Căutaţi culori vii, contraste de culori pentru a spori 
stimularea vizuală. 

Selectaţi diverse tipuri de obiecte de artă cu care să 
impodobiti camerele. 

Folosiţi mai multe soiuri de texturi în camere pentru 
a crea interes vizual şi tactil. 

Includeti diverse tipuri de mochete, covoare, rogo- 
jini, pentru a crea varietate. 


LOCUINȚE PENTRU PRIVITORI 


Privitorii se descurcă excelent în acele zone aglome- 


rate, neobişnuite sau interesante, ca şi Căutătorii. Cu 
toate acestea, Privitorii nu se străduiesc la fel de mult 
să îşi creeze oportunități de input senzorial, cum se 
întâmplă în cazul Căutătorilor. Imprevizibilitatea este 
unul dintre factorii pronuntati ce contează în cazul 
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Privitorilor pentru ca acestia sunt cei care au cele mai 
multe şanse să profite de o oportunitate senzorială 
neaşteptată. Din punctul lor de vedere, este mai uşor să 
ignore sau să treacă peste un eveniment care se petrece 
într-un tipar previzibil. 

Julian locuieşte într-o zonă care este accesibilă 
datorită faptului că se învecinează cu traseele majorității 
autobuzelor. În acest fel el poate călători oriunde vrea. 
Cu toate acestea, pierde autobuzul foarte des pentru că 
este prea multă mişcare în intersecție: 


Autobuzul vine cu o anume regularitate, într-un 
anumit ritm care se repetă în fiecare zi. Mă fură atât 
de tare acest ritm, că pierd autobuzul. 


Cu toate acestea, când Julian trebuie să meargă la un 
meci, este mult mai atent la traficul mai intens tocmai 
datorită faptului că acest lucru este ieşit din comun: 


E cu totul altceva când trebuie să iau autobuzul 
să mă duc la meci. Toată lumea este înnebunită şi 
mă lovesc de o grămadă de oameni, îi aud vorbind 
despre meci şi mă uit la hainele lor multicolore, 
puse special pentru ocazia respectivă. 


Julian are nevoie de inputul sporit şi imprevizibil al 
zilei în care are loc meciul pentru a se putea concentra 
şi ajunge unde trebuie. Rutina plecatului de acasă spre 
serviciu este mult prea previzibilă şi nu mai este detec- 
tată de sistemul lui senzorial. 

Privitorii sunt mult mai uşor de mulțumit decât alte 
grupuri, însă ei trebuie să fie atenţi ce fel de locuință 
îşi aleg, deoarece ea trebuie să îi ajute să îşi mențină 
concentrarea pentru a putea duce la bun sfârşit diversele 
treburi zilnice. Prin urmare, Privitorii trebuie să îşi 
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selecteze acel tip de locuinta care sa le capteze atentia. 
De pildă, nu e deloc rau dacă îşi aleg o casă cu mai multe 
intrări (prin fata, pe la garaj, prin veranda, prin parcare, 
lift, casa scării). Locuitul într-o casă sau clădire care are 
o grădină cu plante perene înseamnă o şansă de a vedea 
un peisaj în continuă schimbare, ceea ce reprezintă o 
alternativă bună. 

Privitorii au nevoie de apartamente în care camerele 
sunt dispuse în aşa fel încât să fie satisfăcută nevoia lor 
de input. Dacă parterul e construit în aşa fel încât să te 
impulsioneze să te mişti mai mult, să rearanjezi diverse 
lucruri sau să auzi lucruri, sunt mult mai multe şanse ca 
Privitorii să se păstreze în priză şi să îşi îndeplinească 
sarcinile eficient. Căutaţi holuri în care uşile să nu fie 
aşezate simetric, camere cu multiple niveluri despărțite 
de câteva trepte sau apartamente cu bolți şi pereţi 
înclinați. 


Privitorii profită de un stil de decor eclectic şi 
variat 


Privitorii nu au decât de profitat de pe urma unei 
maniere de decor caracterizată de varietate şi eclectism. 
Puneti în fiecare cameră obiecte viu colorate sau 
adăugați clopoței de vânt sau fântâni arteziene în 
curte pentru a adăuga sunet spațiului in care locuiti. 
Odorizantele de interior pot şi ele adăuga un plus de 
input olfactiv, mai ales dacă sunt însoţite şi de aromele 
de mâncare ce vin de la bucătărie. Este de folos şi o 
aparentă neoranduiala în camere. 

Iubita lui Basel, Celeste, este o persoană creativă 
la capitolul decoraţiuni interioare. În cameră, ea a 
aşezat mobila într-un tipar neobişnuit, astfel încât 
oamenii să trebuiască să ocolească canapeaua pentru 
a se putea aşeza pe ea. Acest lucru necesită mai multă 
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concentrare din partea unei persoane cand se misca 
prin camera. Motivul invocat de Celeste (pe langa 
faptul ca ei îi place să încerce mereu variante noi) 
este dorința de a-l determina pe Basel să fie atent în 
casă. El e un tip stângaci şi are tendința să se lovească 
de mobile dacă nu se uită pe unde merge. Celeste a 
montat şi lumini cu programare, astfel încât să se 
aprindă şi să se stingă la diverse momente şi să îi 
atragă atenţia lui Basel. Cam o dată la două luni, ea 
schimbă şi tablourile de pe pereţi. 

Basel a găsit o tovarăşă perfectă în Celeste. Ea îi 
creează un spaţiu de locuit în continuă schimbare 
pentru a-i menţine trează atenţia. Modificările vizuale şi 
de mişcare îi păstrează activ sistemul senzorial. Acesta e 
un lucru foarte important pentru Privitori. 


CUM SĂ NE AMENAJAM LOCUINŢA - 
SUGESTII PENTRU PRIVITORI 


În cadrul comunităţii: 

e Alegeti-va un loc care să fie pe ruta mai multor 
magazine sau instituţii pe care trebuie să le vizitaţi 
frecvent, pentru a vă aminti mai uşor de ele. 

e Alegeţi un spaţiu aproape de diverse indicatoare 
care să vă ajute să vă concentrați asupra destinaţiei 
dumneavoastră. 

e Alegeţi o casă aproape de un loc mai neobişnuit din 
zonă. 


Tipul de clădire: 

e Căutaţi o locuinţă care are semne distinctive, 
indicatoare. 

e Alegeţi o locuinţă cu o arhitectură cât mai deosebită. 
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Cautati o locuinta cu un peisaj/gradina. 
Instalati iluminatie automata afara (cu senzori de 
mişcare, cu programare). 


Planul locuinţei: 

Căutaţi case în care să fie dispuse camerele cât mai 
deosebit, pentru a se crea varietate. 

Căutaţi camere cu cât mai multe ferestre, uşi, în aşa 
fel încât să aveţi parte de cât mai mult input vizual şi 
să aflaţi de ce se petrece în casă. 

Puneti etajere fără uşi sau vitrină pentru a observa 
mai uşor lucrurile de pe ele. 

Puneti pardoseală diferită în fiecare cameră pentru a 
vă menţine atenţia alertă când vă miscati prin casă. 
Instalati diverse tipuri de iluminare în fiecare camera. 


Obiecte de decor: 

Alegeţi un stil variabil, eclectic, pentru a vă păstra 
interesul. 

Includeti obiecte plăcute ochiului, care să vă atragă 
atenţia. 

Alegeţi aranjamente neobişnuite şi schimbati-le 
frecvent. 

Puneti programare la lumină şi variati ora la care se 
aprinde lumina în diverse arii ale casei. 

Selectaţi materiale cu texturi variate pentru a spori 
inputul vizual şi tactil. 

Adăugaţi lumini care să stea aprinse noaptea in hol şi 
în baie. 

Plasati oglinzi în câteva zone din casă pentru a crea 
varietate vizuală în fiecare cameră. 
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LOCUINTE PENTRU SENSIBILI 


Sensibilii preferă sa aleagă nişte amplasamente care 
sunt aproape, dar nu chiar în calea diverselor activități 
comunitare. Sensibilii au nevoie să locuiască în cartier 
într-un loc care să le ofere şi varianta izolării, dar şi acces 
la diversele activități atunci când au resurse personale 
şi reuşesc să participe fără să se simtă coplesiti. Când 
vă hotărâți să vă alegeţi o zonă dintr-un oraş cunoscut, 
mergeţi în cartiere deja cunoscute (de pildă unde ştiţi 
locul băcăniilor, accesul la diverse locuri pe care vreţi 
să le vizitaţi frecvent). Dacă trebuie să vă mutați în alta 
zona, faceti-va timp şi colindati prin cartierul respectiv 
şi uitati-va după zone care vi se par mai confortabile. 
Puneti pe listă variantele şi notati în dreptul lor avantajele 
şi dezavantajele lor comparativ cu locul în care locuiti şi 
acordati note acestor zone. Vizitaţi zonele de câteva ori pe 
zi/săptămână pentru a vă hotărî care sunt caracteristicile 
acestora după ce ati verificat aceste caracteristici o peri- 
oadă mai lungă de timp. 

Nick locuia într-un cartier care avea în apropiere o 
fabrică alimentară. O dată pe săptămână fabrica emana 
un miros înfiorător, care semăna cu mirosul alimentelor 
arse. Nick crezuse că a ales apartamentul acesta cu 
multă grijă. El nu voia să aibă în jurul blocului decât 
garduri vii, dar fără flori, fiindcă acestea miroseau prea 
puternic. Ceruse un apartament situat pe partea din 
spate a imobilului, astfel încât să nu aibă acces la resta- 
urantele fast-food din apropiere. Nick nu a descoperit 
această hibă decât după ce s-a mutat în apartament şi l-a 
închiriat pentru un an. Fiind o persoană foarte sensibilă 
la mirosuri, a trebuit să îşi rearanjeze programul de 
muncă şi şcoală pentru a se asigura că nu se află acasă în 
momentul în care uzina emana mirosul acela îngrozitor. 
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Nick este Sensibil in ceea ce priveste locuinta, mai 
ales din punct de vedere olfactiv. El stia ca are aceasta 
sensibilitate şi cu toate acestea s-a trezit într-o situație 
neplăcută. 

Sensibilii se simt mai în largul lor dacă locuința 
lor este bine izolată, are o linie austeră şi o grădină 
ordonată. Sensibilii preferă un tipar previzibil de intrare 
în locuință, inclusiv în ceea ce priveşte aleea şi peisajul 
din jur. De pildă, este preferabilă o locuinţă cu gard 
viu, deoarece imaginea acestuia rămâne relativ stabilă 
în timp şi nu sunt mirosuri, cum se întâmplă în cazul 
grădinilor cu flori (vezi exemplul lui Nick). Faptul că 
aleea şi grădina rămân neschimbate de-a lungul ano- 
timpurilor înseamnă că Sensibilii se confruntă cu mai 
puține elemente de disconfort atunci când intră în casă. 


Sensibilii preferă apartamente funcţionale şi 
eficiente 


Sensibilii sunt atraşi de apartamente care sunt 
împărțite pe considerente funcționale. Apartamentul 
lor este împărțit pe zone de activitate (de pildă holul 
din spate dă spre dormitoare; colțul din dreapta este 
destinat muncii/biroului). Sensibilii preferă camere care 
să aibă ziduri prelungi şi neîntrerupte care să ofere o 
continuitate spațială (mai putin supărătoare). 

Sensibilii trebuie să îşi identifice culoarea favorită, 
precum şi genul de artă preferat şi e bine să nu se abată 
de la ele atunci când îşi decorează locuinţa. Lor le place 
să îşi stabilească un loc special în care să pună un obiect 
de artă, astfel încât calitățile artistice ale obiectului să 
fie puse în valoare. Îşi aranjează mobila în aşa fel încât 
să aibă parte de cât mai mult confort şi eficienţă şi să le 
permită persoanelor din casă să se adune şi să se retragă 
cât mai uşor. Lumina restrânsă într-un perimetru poate 
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fi si ea folositoare, caci creeaza un sentiment de intimi- 
tate si concentrare pe activitatea respectiva. 

Beth isi aduce cu placere aminte de canapeaua din 
casa bunicii: 


Mi-aduc aminte sentimentul pe care îl aveam 
când eram mică şi mă tolăneam pe canapeaua 
aceea. Era acoperită cu cea mai minunată catifea 
albastră şi abia aşteptam să mă aşez pe ea şi să îmi 
mângâie pielea. Simteam că parca mă linişteşte, era 
aşa de moale... Stăteam întinsă acolo şi mângâiam 
catifeaua de sute de ori până adormeam. 


Imaginati-va cât de încântată a fost Beth cand a aflat 
că părinţii ei au păstrat canapeaua bunicii în momentul 
în care aceasta şi-a vândut locuinţa şi s-a mutat într-un 
cămin de bătrâni. Abia aştepta să se ducă acasă şi să 
se reaşeze pe canapea pentru a-şi aminti de vremurile 
copilăriei. 

Beth a fost foarte şocată când a ajuns acasă şi s-a 
trezit că părinții îi prezintă cu mândrie o canapea 
complet retapisată! Deşi materialul nou era frumos, pe 
Beth o zgâria. Ea a discutat îndelung această problemă 
cu părinții. lar acum de câte ori vine vorba de canapea, 
părinţii ei se amuză când îşi aduc aminte cum a promis 
Beth că va retapisa canapeaua în catifea albastră în 
momentul în care o va moşteni. 

Beth are reguli foarte clare despre lucrurile care 
sunt plăcute pielii, dar probabil că nu s-a obosit să le 
comunice şi familiei ei, cel putin nu detaliile legate de 
canapeaua bunicii. Aceştia au văzut cât de mult îi plăcea 
ei să stea pe canapea şi au dedus că de fapt canapeaua 
şi nu tapiseria ei e cea care o încântă pe Beth. Aşa că au 
vrut să reconditioneze canapeaua de dragul lui Beth, 
nedându-şi nicio clipă seama că de fapt catifeaua era 
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atractia principala. Sensibilii ca Beth nu isi dau uneori 
seama ca modul in care se comporta ei este special 
pana nu se confrunta cu contrastul dintre ceea ce este 
acceptabil si ceea ce este neacceptabil din punctul lor de 
vedere. 


CUM SĂ NE AMENAJAM LOCUINŢA - 
SUGESTII PENTRU SENSIBILI 


În cadrul comunităţii: 

e Alegeti-va o locuință pe o stradă liniştită, aproape de 
activitățile importante. 

e Alegeţi un cartier deja cunoscut, pentru a elimina 
surprizele. 

e Locuiti aproape de prieteni şi de familie, care va 
înţeleg. 


Tipul de clădire: 

e Căutaţi o locuinţă care să fie bine izolată fonic, pentru 
a reduce zgomotul şi variațiile de temperatură. 

e Alegeţi o locuinţă cu o arhitectură clasică, pentru a 
nu fi distrasi. 

e Înconjuraţi-vă locuinţa cu un gard viu pentru a reduce 
şansele de a fi distrasi. 

e Selectaţi aranjamente simetrice. 

e Căutați o casa cu căi de acces uşoare. 


Planul locuinţei: 

e Aranjati-va apartamentul pe zone funcționale pentru 
a spori posibilitatea de concentrare. 

e Căutaţi apartamente cu ziduri lungi, neîntrerupte 
în fiecare cameră pentru a crea un spațiu vizual 
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Obiecte de decor: 

e Căutați culorile favorite, pe aceeaşi nuanță (tonuri 
asemănătoare). 

e Alegeţi un loc anume în care să aşezaţi obiectul de 
artă favorit, pentru a concentra interesul vizual 
într-un singur loc. 

e Organizati accesoriile care trebuie utilizate pentru 
a crea câte un aranjament clar, cu o funcţie pentru 
fiecare zonă (de pildă camera de lucru). 

e Alegeţi variante de iluminare clare şi direcționate. 


LOCUINȚE PENTRU RETICENTI 


Reticentii caută zone mai izolate şi mai îndepăr- 
tate de activitățile comunității. Fundăturile, aparta- 
mentele la subsol, apartamentele situate la capătul 
holului, la periferie sunt zone dezirabile pentru 
Reticenti. De vreme ce inputul senzorial îi copleşeşte 
pe Reticenti mult mai uşor, este esenţial ca zona 
aleasă să fie un loc de odihnă şi de reculegere. Când 
zona furnizează o cantitate prea mare de input senzo- 
rial, Reticentii sunt alertati şi nu se pot relaxa. Există 
oricum îndeajuns de multe momente în timpul zilei 
când nu poți să te relaxezi; locuinţa unui Reticent 
trebuie prin urmare să fie compatibilă cu nevoile sale 
senzoriale. 


Reticentii preferă spaţii închise în care să se 
poată refugia 


Reticentii se simt mai bine în spaţii închise care le 


permit să se izoleze de ceilalți. Intrările din spatele clă- 
dirii (mai rar folosite de alții) sau intrările prin garajul 
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inchis sunt alegeri mai bune. Reticentii isi aleg locuinte 
cu mai putine ferestre sau zone fara ferestre pentru a 
reduce lumina, sunetele si mirosurile care patrund prin 
ele. Ei preferă case cu fațade mai terne şi cu intrări cât 
mai obişnuite, curți in care îşi pot construi colțişoare 
izolate, separate de lumea înconjurătoare. 

Amir tocmai îşi renova locuința. Avea idei foarte 
stricte legate de modificările pe care le dorea. Casa lui 
este construită într-o coastă a dealului, astfel că tot 
spatele casei este în contact cu pământul: 


Sunt foarte fericit că am o casă care este lipită de 
pământ. În felul acesta nu putem să avem ferestre 
pe o întreagă parte a casei. Nu că nu mi-ar plăcea 
lumina, de fapt chiar îmi place când locuința mea e 
inundată de o lumină caldă. Însă ferestrele lasă să 
pătrundă zgomotul de pe stradă, aşa că mă bucur că 
avem doar câteva ferestre în partea din fata a casei. 
Am câteva luminatoare şi prin ele pătrunde lumina 
şi în camerele din spate. Oricum, renovările erau 
aproape gata şi aveam nevoie şi de o uşă de garaj. 

Şi după ce m-am uitat pe internet, am constatat 
spre marea mea bucurie că se găsesc uşi silentioase! 
Am fost foarte încântat şi, chiar dacă urma să coste 
peste o mie de dolari, am fost hotărât să plătesc 
oricât pentru a îndepărta orice sunet neplăcut din 
paradisul pe care mi l-am construit. Ştiţi despre 

ce sunete vorbesc: scrâşnetul acela urâcios de 
metal pe metal, care îți rămâne pe creier. Ei, şi vin 
nişte meseriaşi şi îmi instalează usa silentioasa 

şi, ce să vezi? O auzeam şi pe aceea! Asta însă m-a 
ambitionat şi mai tare. Pentru că simpla idee că e 
posibil să am linişte şi pace mă impulsiona să merg 
mai departe. Aşa că m-am apucat, am scos uşa, am 
dezasamblat-o, am pus nişte aplice de cauciuc şi am 
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reinstalat-o. Şi în sfârşit am avut parte de binemeri- 
tata linişte. 


Partea cea mai interesantă din această poveste este 
faptul că pentru multă lume sunetul uşii de la garaj care 
se deschide şi se închide este un sunet reconfortant, care 
te ajută să te organizezi. Când îl auzi ştii că au ieşit cu 
bine din garaj copiii. Îl auzi şi ştii că s-a închis casa şi că 
totul este încuiat peste noapte. Sunetul acesta ne ajută 
să ne organizăm întreaga zi. Dar pentru Amir, care este 
Reticent, acest sunet este extrem de supărător şi îi strică 
liniştea complet. 

Reticentii preferă să îşi aleagă camera cea mai izolată 
din locuință. Când o cameră este mai bine izolată, este 
mai uşor să controlezi cantitatea şi tipul de informaţie 
senzorială care este disponibilă în jur. O cameră fără 
ferestre sau în care poate fi controlată cantitatea de 
lumină, aer şi sunet este o cameră dezirabilă. Alte 
caracteristici generale pentru Reticenti sunt tavanele 
joase, holul cu camere care se pot închide şi uşile solide, 
care să blocheze activitățile exterioare. 

Reticentii nu vor multe obiecte de decor, aşa că 
preferă să îşi aleagă cu mare atenţie ce pun în casă. 
Mobila nu este doar funcțională, ci şi o barieră ce 
reduce şi defineşte spaţiul din casă. Creaţi-vă spații 
izolate, in care să va retrageti la nevoie; când stati cu 
familia, acele spaţii pot fi un colț din cameră, în aşa 
fel încât să vă puteţi petrece totuşi timpul cu membrii 
familiei. De pildă, puteţi să puneţi un fotoliu confor- 
tabil într-un colt, în spatele altei mobile, într-un spaţiu 
restrâns, pe lângă care nu trece multă lume. Reticentii 
preferă o singură culoare (cu diferite tonuri ale acele- 
iaşi nuanţe). 
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CUM SĂ NE AMENAJAM LOCUINŢA - 
SUGESTII PENTRU RETICENȚI 


În cadrul comunității: 

e Selectaţi o locuinţă la capătul străzii pentru a reduce 
zgomotul şi mişcarea din jur. 

e Alegeti-va apartamentul din interiorul clădirii pentru 
a vă proteja de zgomotul şi mişcarea din jur. 

e Gândiţi-vă dacă nu e preferabil să locuiti la tara, 
pentru a reduce densitatea oamenilor, sunetelor, 
mişcării etc. 

e Gândiţi-vă daca nu e preferabil un apartament la 
demisol, dacă este mai bine izolat; verificați dacă 
e zgomot la etajul superior înainte să va decideti 
pentru această variantă. 


Tipul de clădire: 

e Căutaţi o locuinţă care să aibă o intrare accesibilă. 

e Alegeţi o locuință cu parcare uşor accesibilă; în acest 
fel reduceti complexitatea de la începutul şi sfârşitul 
zilei. 

e Căutaţi o locuinţă cu mai puţine ferestre. 

e Căutaţi locuinţe cu fațade mate pentru a minimiza 
inputul vizual. 

e Adăugaţi materiale de izolare fonică pentru a vă 
proteja locuința. 


Planul locuinţei: 

e Căutaţi case cu spații izolate in care să vă puteți 
refugia. 

e Căutaţi o locuinţă în care să aveți măcar o camera fără 
ferestre. 
Căutaţi camere cu tavan jos. 
Instalati uşi solide la camerele din apartament. 
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e Selectati o camera la capatul holului, cu usi care se 
pot inchide pentru a va crea un refugiu. 


Obiecte de decor: 

Folosiţi puțină mobilă şi modele simple. 

Selectaţi culori omogene. 

Creați colțişoare izolate în interiorul camerelor. 
Aranjati mobila astfel încât să creați coltisoare 
izolate/liniştite in care să vă puteți „retrage“, ca de 
pildă un fotoliu pus într-un colț separat. 


SELECTAREA ȘI AMENAJAREA UNUI 
SPAȚIU DE LOCUIT PENTRU COLEGII DE 
APARTAMENT SI FAMILIILE NUMEROASE 


Cu toţii trebuie să negociem zona aleasă cu restul per- 
soanelor cu care locuim. În aceste condiţii există şanse 
ca persoanele în cauză să aibă nevoi senzoriale diferite. 
Deşi această problemă poate părea insurmontabilă, ba 
chiar imposibilă, există anumite strategii care pot fi utile 
în rezolvarea acestei probleme şi construirea unei vieți 
de familie plăcute pentru toți membrii ei. 

De pildă, dacă un membru al familiei este Reticent 
şi altul este Căutător, un loc într-un cartier cu o viata 
moderat agitată poate să îi permită Căutătorului acces 
la activitățile din afară. Căutaţi o casă cu uşi solide, 
cu storuri şi cu o cameră mai intimă sau cu o parte a 
locuinţei mai izolată care să îi permită Reticentului să se 
retragă din calea unui input senzorial intens. 

În cazul unei familii în care avem un Căutător şi 
un Sensibil, selectați o zonă la marginea cartierului, 
pentru a avea parte atât de linişte, cât şi de acces către 
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centru. Apoi selectati o culoare care sa se potriveasca 
cu preferintele Sensibilului si adaugati obiecte de arta 
in tonul culorii selectate, de care sa se poata bucura si 
Cautatorul. Cautatorul poate sa adauge stilouri, carnete, 
pachete de carti de joc, jocuri de familie, carti, jucarii 
sau un MP3 in sertare, care sa poata fi folosite atunci 
cand simte nevoia sa sporeasca inputul senzorial. 
Capitolele 5 şi 6 contin şi alte sugestii folositoare 
pentru o combinare eficientă a diverselor profiluri 
senzoriale. 


25/7 


MUNCA ESTE 0 PARTE DIN VIATA 

TA: CUNOASTEREA PROFILURILOR 
SENZORIALE LA SERVICIU TE AJUTA 
SĂ FII EFICIENT 


Multi dintre noi petrecem o mare parte a vieții la 
serviciu. Prin urmare, această parte a vieții noastre 
necesită şi ea o bună cunoaştere a profilurilor senzoriale 
ale persoanelor cu care lucrăm. Aşa cum am mai explicat 
în această carte, profilurile senzoriale nu sunt unicul 
motiv pentru problemele din jur; însă cunoaşterea lor ne 
oferă un mijloc în plus prin care să ne asigurăm că munca 
noastră este productivă şi pe cât de multumitoare se poate. 


UN CAZ INTERESANT 


DACĂ AŞ FI LĂSAT ÎN PACE, 
POATE C-AS REUȘI SĂ ȘI MUNCESC 


Jacob este managerul unei firme mai mici. El 
este foarte fericit că are această companie şi în 
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mare parte isi iubeste munca, insa se simte foarte 
iritat de intreruperile din timpul zilei. Dat fiind ca 
e vorba de o companie mică, toată lumea care lu- 
crează acolo interacționează şi împrumută biroul 
sau lucrurile celuilalt sau îl întrerupe pentru a 
pune întrebări atunci când are o nelămurire. Deşi 
acest lucru creează un sentiment de conlucrare şi 
de apartenenţă la companie în sufletul angajaţilor, 
din punctul lui Jacob de vedere, această practică 
duce la haos. 

Jacob se simte epuizat la sfârşitul zilei din 
cauza acestor întreruperi. După ce angajaţii pleacă 
acasă, el mai stă vreo patruzeci şi cinci de minute 
pentru a pune toate lucruşoarele la loc şi pentru 
a face ordine în birouri. Încearcă să-şi păstreze 
voia bună, însă nu îi vine să creadă că oamenii de 
acolo lucrează în acea companie de ani de zile şi 
tot nu înțeleg că e nevoie de organizare pentru ca 
lucrurile să meargă bine. Obiceiul acesta de a pune 
lucrurile în ordine îi face bine lui Jacob, însă el 
mai are un motiv ascuns: 


Mă gândesc că dacă le arăt celorlalți cum trebuie 
să ne comportăm în aşa fel încât să avem un birou 
organizat, o să îmi urmeze exemplul şi o să înceapă 
să pună şi ei lucrurile la loc. Însă trebuie să recunosc 
că acest lucru nu s-a întâmplat până acum şi mă tot 
întreb dacă nu cumva nu s-au învățat cu toții să se 
aştepte să vin eu să fac curat după ei. 


Există anumite persoane din birou care îl 
enervează pe Jacob mai rău decât alții. E vorba mai 
ales despre doi colegi care par să semene dezor- 
dine în birouri în asemenea hal, că Jacob e nevoit 


să se întrerupă din lucru. 
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Peggy şi Don vin în birouri ca o furtună. Intra 
vorbind la mobil, râzând, cărând sacose pe care 
le trântesc pe unde apucă şi din care încep să se 
reverse tot felul de lucruri (pentru că, bineînțeles, 
n-au împachetat cumpărăturile bine). Nici nu 
îşi dau seama măcar cât îi deranjează pe alții şi 
continuă să se comporte aşa netulburati în timp 
ce dau tot biroul peste cap. Trebuie să recunosc că 
sunt momente în care mă simt scos din fire, dar ei 
oricum nu par să observe când mă prefac că lucrez 
în continuare fără să îi văd. Îmi dau şi eu seama 
că e important să se simtă bine, deoarece ei sunt 
persoanele care se ocupă cu vânzările în companie, 
dar tare mi-aş dori să se calmeze puţin când intră pe 
uşă. Totuşi, ăsta e un loc în care lumea încearcă să 
se concentreze şi să facă treabă! 


Jacob are o grămadă de responsabilităţi de care 
trebuie să se îngrijească pentru ca firma să meargă 
bine. Nu trebuie să pierdem acest lucru din vedere 
atunci când ne gândim la nevoile lui senzoriale 
care merg mână în mână cu dorinţa lui de a vedea 
că lumea munceşte eficient. Şi cu siguranţă există 
motive întemeiate pentru situațiile asemănătoare 
celei descrise mai sus. Este, desigur, posibil ca 
Peggy şi Don să fie pur şi simplu nişte persoane 
fără prea multă consideraţie pentru alții; de 
asemenea, nu e imposibil ca Jacob însuşi să fie o 
persoană mai nesigură, lucru care poate duce la 
o nevoie de a controla tot ce este în jur. Cu toate 
acestea, daca ne uităm la situație din punctul de 
vedere al profilurilor senzoriale, există şi alte 
motive pentru care fiecare din aceste persoane are 
acest tip de comportament. O analiză a acestor 
profiluri senzoriale ne deschide o poartă spre 
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înţelegerea situaţiei şi efectuarea unor schimbări 
la birou care să îi ajute pe toți. 

Să ne gândim mai întâi la profilul şi nevoile 
senzoriale pe care le are Jacob. El simte perpetuu 
nevoia de ordine. La început, i se pare că mediul 
vizual îl deranjează cel mai tare, căci încearcă 
să pună la loc toate lucrurile lăsate de ceilalți 
alandala. Apoi vedem însă că îl deranjează şi 
neregularitatile auditive şi de mişcare pe care le 
aduc în peisaj Peggy şi Don. Sensibilitatea lui față 
de dezordine şi „haos“, precum şi obsesia lui de 
a pune totul la loc sugerează faptul că Jacob are 
toleranță scăzută fata de un input senzorial neaş- 
teptat. Prin urmare, ce credeți că este el? Sensibil 
sau Reticent? Ambele profiluri menționate au o 
astfel de sensibilitate, precum şi toleranță scăzută 
fata de inputul senzorial. 

Dacă Jacob ar fi Reticent, presupun că ar avea 
altă slujbă deja. Probabil că şi-ar fi găsit o slujbă 
care să îi permită să fie mai izolat de cei din jur şi 
de toată activitatea aceasta greu de controlat care 
are loc într-o firmă mică. E mult mai probabil ca 
Jacob să fie Sensibil; pentru că el observă foarte 
repede orice mică schimbare, se satură uşor de 
informaţiile din jur, însă continuă să rămână pe 
loc, încercând să controleze situaţia ori de câte ori 
are posibilitatea să o facă. Uneori este iritat, mai 
ales atunci când probabil că sistemul său senzorial 
a ajuns la saturație şi când nu mai găseşte variante 
prin care să controleze situaţia şi să reducă acest 
bombardament de senzaţii. Peggy şi Don sunt greu 
de suportat pentru Jacob pentru că ei îl expun la 
prea mult flux senzorial într-un timp prea scurt. 
Chiar şi în haosul obişnuit al firmei, Jacob este în 
stare să recapete controlul asupra situației, cum 
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este de pildă cazul cu răgazul pe care-l petrece la 
sfârşitul programului pentru a face curat după 
ceilalți. Acesta este şi un moment de linişte, fără 
zgomote şi agitație în jur, astfel că sistemul său 
senzorial poate să ia o pauză şi să îşi revină până 
să ajungă acasă. 

Să ne gândim apoi şi la Peggy şi Don. Nu ştim 
prea multe despre ei din această istorioară, dar 
ştim totuşi că ei sunt nişte persoane pline de 
energie care pun tot biroul în mişcare când îşi 
arată fata pe acolo. Pornind de la premisa că cei 
doi sunt nişte persoane cumsecade, atente fata 
de ceilalți, putem să încercăm să le analizăm 
comportamentul din punct de vedere senzorial. 
Cei doi creează un input senzorial bogat pentru ei 
şi pentru cei din jur atunci când intră în birou. Ei 
par mulțumiți de munca lor şi nu sunt tulburati. 
Aceste trăsături ne dau motive să credem că sunt 
nişte persoane cu un prag înalt pentru input 
senzorial, probabil Privitori sau Căutători. 

Nu ştim îndeajuns de multe despre ei pentru 
a decide dacă sunt Privitori sau Căutători, aşa că 
haideţi să încercăm să ne gândim la putinul pe 
care-l ştim şi să vedem dacă nu putem deduce 
ce profil senzorial au. Dacă Peggy şi Don ar fi 
Privitori, atunci poate că am descoperi că au uitat 
să se ducă la o întâlnire de afaceri sau că sacoşa lor 
s-a revărsat complet pe podele (şi că probabil cei 
doi au reuşit să calce pe obiectele revărsate din ea), 
sau că nu observă iritarea crescândă a lui Jacob. Să 
ne aducem aminte, noi vedem situaţia din punctul 
de vedere al lui Jacob; faptul că cei doi intră în 
birou „ca o furtună“ poate însemna că s-au împie- 
dicat şi au intrat în forță (ceea ce ar putea conduce 
la concluzia că sunt Privitori) sau că au dat pur şi 
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simplu buzna (genul de intrare pe care şi-o face 
Căutătorul). În calitate de Căutători, Peggy şi Don 
ar avea mai multe şanse să aibă tot felul de idei 
noi şi neobişnuite de marketing, s-ar îmbrăca mai 
original sau ar intra fredonând melodia pe care au 
ascultat-o la radioul din maşină. 

Ce putem aşadar face pentru a rezolva pro- 
blema acestor doi colegi constiinciosi, însă greu 
de suportat? Există diverse variante. De vreme ce 
Jacob este şeful, el poate să împartă biroul în aşa 
fel încât să existe zone destinate unor anumite 
activităţi, ceea ce ar însemna că anumiţi oameni 
vor fi nevoiţi să se ducă în acele zone pentru a-şi 
face treaba. Jacob ar putea cumpăra mai multe 
materiale şi instrumente din care au cu toţii 
nevoie, în aşa fel încât propriile lui materiale şi 
instrumente să rămână în ordine, neatinse, iar 
ceilalți să se ducă să le folosească pe celelalte. 
Această strategie i-ar da lui Jacob un sentiment 
de ordine şi control asupra unora din nevoile sale 
senzoriale, precum şi mai multe resurse să se 
descurce cu haosul normal care se produce când 
lucrează mai mulți oameni într-un spaţiu restrâns. 
Poate că există şi lucruri care se pot face pentru a 
descuraja colegi precum Peggy şi Don să mai intre 
aşa de furtunos şi care să îi determine să îşi aşeze 
lucrurile mai discret, în aşa fel încât să poată apoi 
interactiona cu restul colegilor fără să îşi etaleze 
toate cumpărăturile. 
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INTRODUCERE 


Petrecem o gramada de timp la locul de munca, iar 
slujba noastra ocupa o mare parte din viata noastra, 
astfel ca este esential sa incercam sa intelegem modul in 
care munca ne afecteaza profilurile noastre senzoriale. 
Exista un intreg complex de forte care ne influenteaza 
munca, precum cerintele serviciului, programul de la 
birou, persoanele cu care lucram, mediul de munca si 
resursele noastre personale care ne ajuta sa dam ran- 
dament la serviciu. Profilurile senzoriale personale ne 
afecteaza deciziile in fiecare din aceste categorii. Tabelul 
6 trece in revista modalitatile in care profilurile noastre 
senzoriale afecteaza fiecare dintre aceste aspecte ale 
muncii noastre. 


Intelegerea profilurilor noastre senzoriale ne dă 
posibilitatea să modificăm condiţiile de muncă în 
aşa fel încât să fie toată lumea mulţumită 


Atmosfera de la muncă trebuie abordată la fel 
ca restul situaţiilor. La fel ca în cazul familiilor, cu 
siguranță că vom întâlni persoane cu diverse profiluri 
senzoriale la serviciu şi va trebui să negociem şi să 
descoperim modalităţi prin care să ne facem treaba şi 
să răspundem nevoilor senzoriale ale tuturor. Până 
să ne lămurim însă, avem toate şansele să ne simțim 
iritati de lucrurile năstruşnice pe care ni se pare că le 
fac coechipierii noştri; însă dacă suntem conştienţi de 
nevoile noastre senzoriale, putem veni în întâmpinarea 
lor, ba chiar putem să ajungem să ne amuzăm de com- 
portamentul nostru şi de al altora. 
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Esti Cautator la locul de munca daca: 

iti plac locurile in care este multa agitatie 
esti flexibil si creativ cand ai un proiect 
lucrezi la mai multe proiecte in acelasi timp. 


Esti Reticent la locul de munca daca: 

ai un set de pasi pe care ii urmezi 

preferi sa muncesti intr-un spatiu inchis 

ai nevoie sa fii anuntat din timp (prin e-mail, de 
pildă) că trebuie sa mergi la o şedinţă. 


Eşti Privitor la locul de muncă dacă: 

eşti relaxat şi nu te deranjează anumite lucruri care îi 
deranjează pe alții 

uneori uiţi să mergi la o şedinţă sau depăşeşti un 
termen-limită din neatentie 

lucrezi mai bine dacă ai un coleg şi dacă iti pui bilete 
care să te atentioneze asupra termenelor-limită. 


Eşti Sensibil la locul de muncă dacă: 

vrei indicaţii precise 

preferi proiecte bine organizate, cu detaliile puse la 
punct 

vrei să ai propriile tale materiale. 


STRATEGII OPTIME LA LOCUL DE MUNCĂ 


Cele mai importante aspecte ale serviciului tău sunt 


locul în care munceşti, modul in care muncesti şi rela- 
tiile cu colegii. Dacă luăm în considerare aceste aspecte, 
avem posibilitatea să înțelegem mai bine ce strategii 
putem alege pentru a răspunde nevoilor senzoriale la 
locul de muncă. 
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LOCUL ÎN CARE MUNCIM 


Locul în care muncim este de mare importanţă pentru 
capacitatea noastră de a da randament şi de a fi în 
acelaşi timp mulțumiți de munca noastră. După cum am 
aflat deja din capitolele precedente, este dificil să găseşti 
un anume spaţiu în care să muncească toată lumea şi să 
fie satisfăcută din punct de vedere senzorial. 

Din perspectiva Căutătorilor, locul în care aceştia vor 
să muncească poate fi unul flexibil, deoarece orice mo- 
dificări făcute în spaţiul respectiv au darul să îi capteze 
interesul Căutătorului. Căutătorii pot să păstreze în jurul 
lor roadele proiectelor realizate în loc să le pună bine, 
căci în acest mod ei se confruntă mereu cu ceea ce au 
muncit şi pot descoperi modalități prin care să îşi aducă 
aminte de ce mai e nevoie. Căutătorii pot să îşi mute 
mobila pentru a înviora atmosfera, drept pentru care e 
bine să negocieze cu colegii. Peggy şi Don din povestea 
noastră foloseau din plin locul în care munceau. Haideţi 
să mai vedem şi alte exemple. 

Francine face achizițiile pentru un magazin impor- 
tant. Ea are un birou, dar e rareori de găsit pe acolo. 
Preferă să petreacă mult timp în magazin şi să observe 
ce produse anume îi atrag pe clienți şi să stea de vorbă 
cu vânzătoarele. Ea petrece mult timp şi la computer sau 
vorbind la telefon; de asemenea, se duce şi la licitații, 
pentru a vedea ce mai e nou. Îi place să facă planuri când 
stă în cafenea sau în restaurantul de peste drum, în care 
se întâlneşte şi cu prietenii şi vecinii ei. 

Privitorii nu fac mare caz de locul în care muncesc. 
Pe birou, pe masă sau oriunde în alte locuri e plin de 
lucrusoare, care devin parte din peisaj (şi n-au neapărat 
legătură cu proiectele în derulare). Nu observă cu 
uşurinţă modificările care au fost făcute la ei în birou 
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si sunt ultimii din departament care realizeaza ca s-au 
facut schimbari. Privitorii sunt mai eficienti daca locul 
lor de munca este dinamic, activ; intreruperile il ajuta 
pe Privitor să fie alert şi să dea randament. Intrările 
şi ieşirile mai greu accesibile sunt strategii excelente 
pentru Privitor. 

Fred a ajutat-o pe Tracy să câştige pariul cu colegii 
de la serviciu. În timp ce Fred era plecat în delegaţie, au 
sosit scaunele noi pentru sala de consiliu şi au fost insta- 
late. Charles a făcut un tabel cu toate datele în care aveau 
şedinţă luna următoare şi fiecare dintre ei şi-a ales ziua 
în care credea că o să observe Charles scaunele cele noi. 
Tracy a fost însă cea care a ghicit: lui Charles i-au trebuit 
trei săptămâni şi nouă şedinţe în sala de consiliu până 
să observe scaunele. De fiecare dată, persoanele din jur 
îi făceau aluzii, încercând să îl facă să se prindă şi astfel 
să câştige ei pariul, însă nu pomeneau nimic direct, căci 
aşa fusese învoiala. Fred s-a prăpădit de râs când a aflat, 
pentru că şi-a dat şi el seama ce caraghios trebuie să fi 
fost să se aşeze pe scaunele noi fără să le observe. 

Sensibilii vor să aibă control asupra biroului în care 
lucrează şi vor să se pună într-o asemenea poziţie încât 
ceilalți să nu poată avea niciun cuvânt de spus în ceea ce 
priveşte spaţiul în care lucrează ei. Sensibilii preferă să 
îşi aşeze uneltele/instrumentele după un sistem propriu 
şi îşi fac în mod regulat ordine la ele. Deşi Sensibilii vor 
să aibă acces la birourile altor colegi în timpul zilei de 
lucru, preferă să plece de acolo sau din spaţiul comun 
pentru a-şi face treburile. 

Katrina lucrează într-o companie în care e mult 
de lucru. Deşi fiecare coleg are biroul lui (cu excepția 
câtorva colaboratori care împart un birou), lumea 
preferă să lucreze cu uşa deschisă mai tot timpul. 
Katrina e foarte fericită să ştie ce se petrece, însă îi 
este greu să se concentreze din cauza vânzolelii şi a 
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zgomotului de pe hol. Din aceasta cauza trebuie sa isi 
închidă uşa o perioadă în timpul zilei de lucru, altfel 
n-ar reuşi să facă nimic. 

Reticentii sunt însă persoanele care au nevoie nea- 
părat de spaţii izolate. Ei îşi închid uşa biroului, lucrează 
acasă când este posibil sau găsesc locuri îndepărtate în 
care să îşi termine treburile. Reticentii au un plan al lor 
pentru cum trebuie să fie folosit spaţiul în birou, plan ce 
poate să nu fie clar pentru altă persoană. Este posibil să 
fie la vedere şi o parte din materialele trebuincioase, însă 
acele materiale puse la vedere sunt parte din planul de 
ansamblu al modului în care trebuie împărțit spațiul de 
lucru pentru a da randament. Reticentii nu suportă să li 
se modifice aranjamentul şi nu mai dau deloc randament 
până când nu se pune totul la loc. 

Everett lucrează cu publicul la o bancă din vecinătate, 
aşa că are un birou plasat exact pe holul băncii. Lumea 
intră şi iese din bancă zi de zi, iar când cineva are 
nevoie de ajutor, se aşază în fața mesei lui. Clienţii însă 
trebuie să vorbească pe un ton scăzut, iar directorul i-a 
pus în vedere lui Everett să aibă ordine pe birou şi să 
nu păstreze pe masă decât dosarul cu actele clientului 
respectiv. Everett nici nu-şi imaginează că ar putea func- 
tiona in alti parametri; este o slujbă liniştită, organizată, 
precisă, iar biroul lui pune distanţă între el şi clienții lui. 

Uneori se întâmplă ca persoanele care lucrează 
împreună să trebuiască să petreacă mai mult timp 
într-un spaţiu închis. 

Louisa şi Ruth au primit ca sarcină un proiect care 
necesita să plece în delegaţie o lună de zile. Li s-a 
părut firesc să plece cu aceeaşi maşină, însă din păcate 
logica nu a fost suficientă pentru a se înțelege în timpul 
călătoriei. Louisei îi plăcea grozav să conducă şi dădea 
tare radioul, fredonând (cu voce falsă) cântecele în timp 
ce conducea. Ruth pe de altă parte voia să folosească 
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acest timp pentru a se gandi in liniste la una, la alta. La 
inceput nu au comunicat cum trebuie si persoana care 
era la volan decidea ce sa faca cu radioul, dar pe masura 
ce au avansat cu proiectul, contrastul acesta a început sa 
le calce pe amândouă pe nervi. 


Muzica asta a început să mă scoată din minţi; 
am nevoie să pot să mă gândesc la şedinţa la care 
urmează să participăm şi nu mă pot concentra deloc 
dacă urlati şi tu, şi radioul. (Ruth) 

Muzica mă ajută să scap de inhibitii şi în acest 
fel o să fiu mult mai creativă când voi participa la 
şedinţă! (Louisa) 


Ce dilemă pentru cele două colege! Lucrurile de care 
are fiecare nevoie cel mai mult se bat cap în cap. Din 
fericire, fiecare are o părere bună despre cealaltă şi 
despre munca lor, aşa că negociază un plan. Louisa îşi 
ia iPod-ul în maşină şi este de acord să fredoneze şi să 
cânte în surdină, astfel încât Ruth să poată să îi atenueze 
zgomotul dând drumul la o muzică liniştitoare de jazz. 
Amândouă au fost de acord să aloce pregătirilor pentru 
şedinţă o parte din timpul în care merg cu maşina, 
astfel că fiecare va avea un interval egal de timp în care 
să asculte muzică şi să plănuiască. Când se vor întoarce 
acasă, vor discuta pe drum ce rezultate au obținut 
la şedinţă înainte să se refugieze fiecare în zona ei 
muzicală. 


PROGRAMUL DE LUCRU 


Indiferent de munca pe care o facem, este nevoie de 
un program anume. Dacă lucrăm în construcții ştim că 
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este nevoie de un program bine intocmit pentru fiecare 
stadiu. Instalatorii si electricienii au nevoie sa negocieze 
cu tamplarii şi să stabilească cine trebuie să lucreze in 
prima fază într-o casă. Cine lucrează în învățământ are 
parte de semestre, sesiuni şi licenţe. Persoanele care fac 
muncă de birou se confruntă cu perioade de vârf şi cu 
termene-limită. Modul în care ne planificăm munca în 
toate aceste situații depinde de bună seamă şi de profilu- 
rile noastre senzoriale. 


Căutătorii şi Privitorii sunt persoane cu program 
flexibil 


Căutătorii şi Privitorii sunt flexibili în ceea ce priveşte 
programul lor, aşa că lumea din jur nici nu îşi dă uneori 
seama când aceştia au de predat o lucrare la termen. 
Căutătorii şi Privitorii se descurcă mult mai bine în 
situaţii de urgență tocmai datorită acestei flexibilitati 
care îi caracterizează. Chiar şi atunci când un Căutător 
are programată o perioadă în care trebuie să lucreze la 
un proiect, dacă se întâmplă să se ivească ceva care să 
îi capteze interesul, activitatea programată poate să fie 
abandonată în favoarea ideii noi. În cazul Privitorilor, 
timpul se scurge cu mare repeziciune, iar Privitorul îşi 
dă brusc seama că este vremea să se ducă la o şedinţă 
(sau că tocmai a ratat şedinţa). Căutătorii şi Privitorii 
sunt persoanele care ori lucrează până în ultimul 
moment pentru a termina proiectul la termen, ori 
întârzie tocmai datorită atitudinii lor „flexibile“ fata de 
program. 


Tabelul 7. Exemple de utilizare a profilurilor senzoriale 


pentru un randament maxim in munca 


Comportamentul 
Căutătorului: 


Poate fi supărător 
deoarece: 


Putem să îl folosim 
avantajos în următorul 
mod: 


Spontan şi creativ 


Lucrează la mai 
multe proiecte în 
acelaşi timp 


Dă peste cap 
programul de muncă 


Creează un spațiu de 
muncă haotic 


Îi deranjează pe 
ceilalți, care nu pot 
să ducă proiectul la 
termen din cauza lui 


Creează un spațiu de 
lucru dezordonat şi 
încărcat 


Puneti Căutători in 
echipele care se ocupa 
de dezvoltarea unor 
produse noi 


Implicati Căutătorii 
in sedinte de 
brain-storming si 

de gasire a unor idei 
noi, dupa care dati 
aceste proiecte altor 
echipe care sa le poata 
implementa 


Faceti-le un spatiu de 
lucru in care sa poata 
„crea“ 


Comportamentul 
Privitorului: 


Relaxat 


Ratează şedinţele 


Dă impresia că 
proiectul nu este 
important 


Creează tensiune 
din cauza 
termenelor-limită 


Treaba nu este dusă la 
bun sfârşit 


»lroseste“ timpul 
celorlalți 


Puneti-l pe Privitor 
într-o echipă de 
gestionare a crizelor, 
care să exercite asupra 
sa o influență calmantă 


Lipiti-i pe perete 
programul 


Găsiţi un sistem de 
alarmă care să îi 
amintească de ora 
şedinţei 


Puneti un alt membru 
din echipă să se ducă 
pe la Privitor şi să îl ia 
şi pe el la şedinţă 


TRĂIEȘTE 
2 , 2 SENZATIONAL! 


Comportamentul 
Reticentului: 


Program de 
lucru extrem de 
bine structurat; 
termene-limita 
atent respectate 


Mod de lucru care 
presupune izolare 


Lumea are idei diferite 
despre modul in care 
trebuie să se facă o 
treabă 


Când un lucru nu 
merge cum trebuie, 
poate să dea dovadă de 
rigiditate 


Nu se negociază uşor 
cu el 


Întârzie lucrările 
pentru că încearcă 
să capete răspunsuri 
pentru orice 


Puneti un Reticent să 
lucreze la un proiect 
de infrastructura 


Puneti un Reticent 
responsabil de 
planificarea 
trainingului, mai ales 
cel legat de protectia 
muncii 


Creati grupuri de 
e-mail pentru proiecte 
asa incat Reticentul 

să poată „comunica“ 
fără să trebuiască să 
ia contact direct cu 
ceilalți 


Puneti Reticentul să 
se ocupe de acele parti 
ale proiectului care 
necesita cat mai putin 
contact cu altii 


Comportamentul 

Sensibilului: 

Prefera sa Da sentimentul ca Puneti mai multe 

aiba propriile numai el are dreptul materiale/instrumente 
materiale si sa foloseasca un birou intr-un loc astfel incat 
instrumente anume si restul lumii sa isi 


Trezeste neincredere 


poata alege din ele 


Lipiti etichete pe 
materiale/instrumente 
in aşa fel încât să nu 
se poată descompleta 
un set 
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Precis si atent la 
detaliu 


Exigentele exagerate 
pot sa oboseasca 


Creeaza sentimentul 
ca nimic nu se ridica la 
standardele lui 


Puneti un Sensibil 

sa fie responsabil 

cu ultima varianta a 
proiectului sau sa faca 
ultima revizie 


Reorganizati munca in 
asa fel incat detaliile 
sunt lasate in seama 
Sensibilului şi lasati-1 
pe acesta să facă un 
raport cu observaţii; 
permiteti-i să facă 
retuşurile el însuşi 


Sensibilii şi Reticentii au programe bine organi- 


zate la lucru 


Sensibilii şi Reticentii au programe foarte bine 
organizate si planifica totul, pana la ultimul detaliu, in 
asa fel încât sa predea lucrarea la timp. Ei sunt de mare 
folos in meseriile in care trebuie terminate lucrarile la 
timp şi pot fi membri valoroşi ai echipelor de lucru daca 
li se încredințează responsabilitatea pentru producția 
planificată. Cu toate acestea, programul poate deveni 
un adevărat tiran pentru Sensibili şi Reticenti, pana 
la situaţia in care, dacă cumva se ivesc alte urgente, ei 
nu reuşesc să se descurce cu întreruperile survenite în 
programul lor. E posibil ca în astfel de situaţii să nu mai 
dea randament, iar urgenţa să nu fie nici ea rezolvată, 
întreruperea din program scoţându-i de pe traiectoria 
lor firească de lucru. 
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RELAȚIILE LA LOCUL DE MUNCĂ 


În capitolul 5 am discutat relaţiile la locul de muncă, 
precum şi relațiile personale. De câte ori există un grup 
de persoane care au un interes sau un tel comun, este 
nevoie să aibă loc negocieri pentru a fi rezolvate toate 
nevoile acestor persoane. Satisfacerea nevoilor senzo- 
riale nu face excepţie de la această regulă. 

Este foarte uşor să te enervezi pe colegii de serviciu 
care au alt tip de profil senzorial decât al tău. Căutătorii 
au tendința să fie extravaganti (lucru de care sunt 
chiar mândri), un comportament ce poate fi foarte 
enervant pentru Sensibilii care încearcă să se descurce 
cu cantitatea de input senzorial ce vine în direcția lor. 
Reticentii care vor să organizeze totul pot fi priviți ca 
nişte persoane care încearcă să inabuse creativitatea 
Căutătorilor, care la rândul lor vor să schimbe idei şi să 
facă asocieri libere. Privitorii pot părea neinteresati de 
proiect în ochii unui Sensibil care a planificat totul până 
la cel mai mic detaliu. 

Cum putem oare să canalizăm impulsurile caracte- 
ristice profilului senzorial al fiecărei persoane într-o 
direcție pozitivă, sporind satisfacția la muncă şi randa- 
mentul? Tabelul 7 oferă câteva exemple care să vă dea de 
gândit. 

Departamentul care se ocupă cu aranjarea şi redistri- 
buirea produselor dintr-un magazin alimentar are nevoie 
de mulți lucrători pentru a putea răspunde nevoilor 
tuturor clienților din magazin. Când am discutat cu direc- 
torul departamentului respectiv, ne-am uitat la profilurile 
senzoriale care ar fi mai potrivite pentru diversele treburi 
care trebuie îndeplinite. După ce am stat de vorbă, am 
fost de acord că un angajat care este Căutător este per- 
soana potrivită în cazul în care trebuie să îndeplinească o 
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sarcina precum umblatul prin magazin pentru a strange 
dupa cumparatori acele obiecte care nu au fost puse la 
locul lor şi a le reaşeza pe raftul lor. Angajaţii cu profil de 
Sensibil sunt excelenți dacă sunt puşi să aranjeze obiec- 
tele pe rafturi şi să se asigure că totul este aliniat cum 
trebuie pe etajere. Reticentii pot fi folosiți în magazie, 
unde să despacheteze marfa, împreună cu Privitorii care 
pot să bifeze listele şi să se asigure că au fost aduse toate 
mărfurile care trebuie. 


OBSERVAȚII SPECIALE 


Suntem cu toţii de acord că putem avea puncte mai 
tari datorită profilurilor noastre senzoriale, dar şi 
puncte mai slabe, tot din cauza aceloraşi profiluri. lată 
câteva sugestii care să ne ajute să profităm la maximum 
de plusurile noastre şi să reducem la minimum efectele 
negative ale profilurilor noastre senzoriale la locul de 
muncă: 


SFATURI PENTRU CĂUTĂTORI: 


e Rugati să fiți redistribuiti în echipe care lucrează la 
proiecte ce necesită creativitate. 

e Oferiti-va să căutați soluţii când se iveşte o problema. 

e Întrebaţi-vă colegii dacă au nevoie de sugestiile 
dumneavoastră înainte să le oferiţi. 

e Negociati modificări în programul de muncă pe care 
îl aveți dacă cumva se ivesc alte oportunități (în loc sa 
lăsaţi proiectul să se ducă de râpă pentru că v-aţi lăsat 
angrenat într-un proiect nou). 
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Luati-va in echipa Sensibili si Reticenti care sa va 
ajute sa va organizati proiectele. 

Creati un cod pe culori sau un sistem de numerotare 
care să vă ajute să vă organizaţi proiectele. 


SFATURI PENTRU PRIVITORI: 


Găsiţi strategii externe care să vă reamintească dacă 
e timpul să va duceti la o şedinţă sau dacă aveți un 
termen-limită. 

Desemnati un coleg mai bun care să vă tragă de 
mânecă. 

Folosiţi alarma de pe computer sau de pe telefon. 
Pastrati pe masă proiectul la care lucraţi (eventual în 
dosare colorate) ca să nu uitaţi că aveți de lucru. 
Ascultati muzica la iPod care să vă stimuleze. 

Căutaţi Sensibili sau Reticenti care să vă ajute să vă 
organizați proiectele. 

Căutaţi persoane Căutător care să vă stimuleze în 
timpul lucrului. 

Găsiţi moduri noi de a ajunge la serviciu. 

Acceptati să lucraţi cu echipe foarte performante căci 
le veți oferi calmul dumneavoastră şi veți fi stimulat 
în acelaşi timp. 


SFATURI PENTRU RETICENTI: 


e Selectaţi aceltip de muncă/proiect care necesită un 


grad mare de organizare şi sistematizare. 


e Identificati acele sarcini care se pot face individual şi 


cereti să le faceți dumneavoastră. 


277 


Oferiti-va sa lucrati in locuri izolate pe care altii poate 
ca nu le prefera. 

Lucrati de acasa de cate ori puteti. 

Folositi e-mailul pentru a reduce numarul de per- 
soane care să se oprească la dumneavoastră in birou. 
Lasati-i pe Căutători să găsească acele idei care să va 
îmbunătățească proiectele şi operati dumneavoastră 
schimbările necesare pentru a face îmbunătăţirea 
respectivă. 

Puneti-va în comisiile care se ocupă cu protecția 
muncii şi cu normele de procedură. 

Stabiliti un interval de timp in care să vă întâlniți cu 
persoanele cu care aveţi de colaborat, pentru a nu fi 
deranjat de ele tot timpul. 


SFATURI PENTRU SENSIBILI: 


Gasiti-va un spațiu de muncă personal, oricât de mic 
şi concentrati-va pe aceasta zonă pe care o puteţi 
controla. 

Puneti un indicator care să atragă atenția asupra 
intervalelor de timp în care sunteți disponibil pentru 
discuţii. 

Oferiti-va să faceți reviziile finale la proiecte pentru 
echipa dumneavoastră. 

Fiți atenţi la cât de multe activități vă programati 
într-o singură zi. 

Programati un interval de timp disponibil în care sa 
puteţi rezolva problemele neprevăzute. 

Oferiti-va să luaţi procesul-verbal la şedinţe, pentru a 
vă asigura că toate punctele au fost notate riguros. 
Găsiţi un plan de rezervă, care să vă permită să vă 
refugiați atunci când lucrurile sunt prea copleşitoare 


TRĂIEȘTE 
2 , R SENZAŢIONAL! 


(iesiti sa va faceti cumparaturile, sa va platiti factu- 
rile, să luaţi ceva de băut, să faceți o plimbare). 
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CUM SA NE PETRECEM TIMPUL LIBER 
ÎN MOD SENZATIONAL: 
CLIPELE DE INTIMITATE 


Timpul liber este un răgaz în care suntem noi înşine, 
în care avem timp să ne relaxăm şi să ne încărcăm bate- 
riile. Dar acesta este singura trăsătură comună de care 
putem vorbi când ne referim la ce înseamnă timpul liber 
pentru diversele persoane. Fiecare dintre noi are părerea 
lui personală despre ce anume îl ajută să se relaxeze. 

Iar profilurile senzoriale contribuie la identificarea 
acelor lucruri care ne ajută să ne relaxăm. În istorioara 
de la începutul acestui capitol, familia Zimmer află că 
ideea de vacanţă, plănuirea ei şi punerea ei în practică nu 
înseamnă acelaşi lucru; şi că nu toate aceste lucruri sunt 
relaxante. 
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UN CAZ INTERESANT 


0 EXCURSIE SENZATIONALA 


Este dis-de-dimineata şi ziua inca se îngână 
cu noaptea. Priscilla Zimmer isi trezeste familia 
pentru a putea incepe excursia cat mai devreme. 
Aceasta este prima lor zi de concediu; urmeaza sa 
conduca pana in statul invecinat si sa viziteze tot 
felul de locuri pe drum. Călătoria o sa dureze vreo 
două zile. 

Gideon, soțul ei, nu se trezeşte cu uşurinţă, aşa 
că Priscilla deschide toate luminile şi dă drumul 
şi la televizor, după care se duce să trezească 
şi copiii. Hilda, fiica ei, s-a trezit deja şi stă pe 
marginea patului. Priscilla zâmbeşte în sinea ei; se 
gândeşte cât de nerăbdătoare trebuie să fie Hilda 
să plece în excursie. Rudy doarme încă, dar se 
trezeşte imediat ce a intrat mama în cameră. 

În timp ce ies cu maşina de pe alee, Gideon îşi 
dă seama că nu şi-a luat geanta de voiaj şi se duce 
să şi-o ia. Şi în sfârşit maşina demarează! Priscilla 
a marcat toate locurile interesante pe hartă şi a 
pregătit gustări pentru toată lumea (ce le place lor 
mai mult, căci doar sunt în vacanță!) şi tine harta 
în mână, pentru a-l putea ajuta pe soţul ei să se 
orienteze. 

Pe măsură ce se luminează de ziuă, în maşină 
încep să se încingă spiritele. În spate, Hilda este 
scoasă din minţi de neastâmpărul lui Rudy. Rudy 
şi-a pus castile la urechi şi ascultă muzică, dar 
a dat sonorul atât de tare, încât Hilda aude tot. 
Fredonează, bate tactul şi dansează pe banchetă. 
Rudy mai are şi cărți de colorat, jocuri de puzzle şi 
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un joc electronic langa el, care aluneca incontinuu 
peste Hilda. Hilda a încercat să pună o pernă între 
ei, însă aceasta e o barieră aproape inexistentă. 

Şi pe bancheta din fata sunt spiritele incinse. 
Gideon n-a reuşit să facă la dreapta deşi Priscilla 
i-a indicat deja de două ori acest lucru. Gideon 
a decis că acest ocoliş trebuie considerat o 
aventură şi s-a apucat să îi explice ce privelişti 
interesante au văzut datorită acestor mici greşeli. 
Priscilla pe de altă parte a început să se îngrijo- 
reze că vor sosi cu întârziere din cauza erorilor 
făcute şi este supărată şi din cauza traficului 
pe care trebuie să îl suporte din acest motiv. 
Tensiunea crescândă din partea copiilor n-o ajută 
deloc pe Priscilla şi aceasta simte că mai are 
puţin şi îşi pierde cumpătul, pentru că Gideon 
pare netulburat. 

Oricât de incredibil ar părea, familia Zimmer 
a plănuit cu mare bucurie acest concediu şi s-a 
delectat citind despre locurile pe care urma să le 
viziteze şi pe care şi le-au ales cu grijă. Procesul 
descoperirii informației a fost mai uşor pentru ei 
decât această primă parte a călătoriei. În timpul 
perioadei de pregătire, membrii familiei s-au 
arătat mai toleranti în legătură cu locurile pe care 
urma să le viziteze şi cu modalitatea de a ajunge 
acolo. Hilda s-a dus la bibliotecă, unde s-a putut 
refugia într-un colțişor şi citi în linişte despre 
atracțiile turistice. Rudy a navigat pe internet şi a 
trimis SMS-uri prietenilor, a găsit nişte forumuri 
interesante în care a pus întrebări despre locurile 
pe care voia să le vadă. Priscilla a citit pliante în 
timp ce familia ei se pregătea să îşi înceapă ziua. 
Când Rudy intra însă în bucătărie, trebuia să se 
întrerupă, aşa că i-a luat vreo două săptămâni să 
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citeasca tot. Gideon a ascultat discutiile $i comen- 
tariile celorlalți în fiecare seară după cină. 

Sună cumva cunoscut? Când membrii familiei 
se duc cu toții în concediu să petreacă timp 
împreună şi să se relaxeze, nu este întotdeauna 
aşa de simplu. Dacă ne uităm la această situaţie 
dintr-o perspectivă senzorială, începem însă să 
pricepem ce se întâmplă. În prima fază, în care 
s-au făcut pregătirile, fiecare membru al familiei a 
putut să îşi controleze modalitatea de informare 
şi de pregătire, fiind astfel în stare să răspundă 
propriilor nevoi senzoriale în timp ce îşi imagina 
vacanţa favorită. Cu toate acestea, când au început 
călătoria, ei s-au văzut nevoiţi să împartă acelaşi 
spațiu închis. 

Priscilla este Sensibilă; ne dăm seama că e uşor 
copleşită (ca atunci când este distrasă de sosirea 
lui Rudy în bucătărie, când o oboseste traficul sau 
când îi aude pe copii ciorovăindu-se). Ea încearcă 
să se descurce în aşa fel încât să nu se lase cople- 
şită (punându-şi la îndemână hărțile şi gustarile), 
însă strategia ei nu are întotdeauna efect. Hilda 
se lasă şi ea uşor copleşită, însă în calitate de 
Reticentă, se retrage. Ea a reuşit să îşi găsească un 
loc izolat în care să citească despre excursie, dar 
din păcate în maşină nu are cum să se retragă din 
calea fratelui ei. Rudy, care este Căutător, e plin 
de energie, iar Hilda de-abia poate să îi tina piept. 
Gideon este Privitor şi pare tot timpul relaxat, ne- 
tulburat de ce se petrece în jur, cel puţin aşa îl văd 
alții. El nu detectează experienţele senzoriale prin 
care trec cei din jurul lui. Acesta este un lucru bun, 
căci în acest fel nu se lasă distras când conduce, 
însă acest lucru îl împiedică şi să fie atent când e 
momentul să intre pe şoseaua care trebuie. 


Este probabil o idee mai buna ca Rudy să se 
aşeze el în fata lângă Gideon. Giumbuslucurile lui 
nu vor fi luate in seama de tatal sau, ba chiar s-ar 
putea sa il ajute pe acesta sa se concentreze mai 
bine in timp ce conduce. Este util si daca Gideon 
interactioneaza cu fiul sau. Pentru ca acest lucru le 
permite Priscillei şi Hildei să îşi creeze un coltisor 
liniştit. In acest fel ele nu mai trebuie să fie atât de 
active şi pot sa se retragă într-un spațiu distinct şi 
confortabil. Rudy poate primi sarcina de a urmări 
indicatoarele şi a-i atrage atenţia tatălui lui când 
trebuie să vireze. Aceste modificări minuscule sunt 
indicate pentru a le da membrilor familiei ocazia 
să înceapă mai fericit această îndelung aşteptată 
călătorie în care să poată petrece timp împreună. 


INTRODUCERE 


Profilurile senzoriale ne afectează alegerile pe care le 
facem cu privire la petrecerea timpului liber, aşa cum de 
altfel ne afectează toate celelalte părți ale vieții noastre. 
Oamenii se gândesc cu mare plăcere la momentele de 
relaxare petrecute de ei. Şi petrec o grămadă de timp 
plănuind ce au de făcut, cum să se relaxeze, unde să se 
ducă pentru a face acest lucru. 

Sunt mulți factori care contribuie la aceste alegeri. 
Fiecare dintre noi are preocupările lui favorite, 
abilităţile şi talentele care contribuie la formarea unei 
concepţii despre modul in care să iti petreci timpul 
liber. Profilurile senzoriale contribuie şi ele la luarea 
unor decizii. Reticentii, de pildă, preferă să graviteze 
în direcția unor activități liniştite, solitare, câtă vreme 
Căutătorii optează să ia parte la activităţi în care să se 
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întâlnească cu alţii sau să facă sport. Sensibilii preferă 

să îşi planifice cu exactitate timpul liber, cu mai puţine 
activităţi, în timp ce Privitorii nu au un plan foarte clar 
legat de răgazul destinat relaxării. 

Cel mai important principiu pe care trebuie să îl 
retineti este acela că timpul liber este în exclusivitate 
timpul dumneavoastră în care să vă relaxaţi şi să vă 
simtiti satisfăcut şi reconfortat. Respectarea acestui 
principiu presupune că trebuie să vă alegeți activitățile 
care se potrivesc cel mai bine profilului dumneavoastră 
senzorial; dacă raspundeti nevoilor dumneavoastră 
senzoriale, contribuiţi la o stare de bine generală. 
Timpul liber este necesar pentru că în el vă reincarcati 
bateriile, iar sistemul dumneavoastră senzorial poate fi 
un mijloc excelent prin care să faceţi acest lucru. 

Avem un număr impresionant de date şi de studii de 
specialitate care demonstrează faptul că preocupările 
noastre personale ne pot călăuzi către acele activități 
care pot sau nu să satisfacă nevoile noastre senzoriale. 
Dacă reuşim să ne înțelegem profilul senzorial, putem să 
ne organizăm timpul liber în cel mai potrivit mod. Să ne 
aplecăm aşadar asupra principalelor moduri în care se 
poate petrece timpul liber şi să vedem cum putem să ne 
organizăm în funcţie de profilul senzorial din care facem 
parte. 


CUM SĂ NE PETRECEM CONCEDIUL 


Istorioara de mai sus descrie cum şi-au petrecut 
membrii unei familii concediul. Cu toții am avut parte 
de concedii sau vacanțe care s-au dovedit complet 
diferite de imaginea pe care ne-am făcut-o atunci când 
le-am plănuit. Când sunt la ei acasă, oamenii reuşesc să 
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găsească cele mai bune modalități prin care să obțină 

ce doresc (de pildă se duc să se relaxeze în dormitor, 

ies cu prietenii, dau drumul la muzică), însă mersul în 
concediu presupune împrejurimi nefamiliare, programe 
şi activități pe care nu le putem controla la fel de uşor. 
Dacă nu avem o idee clară despre modul în care trebuie 
să ne satisfacem nevoile senzoriale, aceste circumstanţe 
mai puţin familiare pot fi greu de suportat. 

Plănuirea vacanței împreună cu familia sau prietenii 
şi discutarea ei poate fi foarte plăcută şi poate oferi 
informații prețioase. Obiceiurile pe care ni le-am format 
în viata de zi cu zi ne pot oferi şi ele indicii în ceea ce 
priveşte nevoile noastre senzoriale şi satisfacerea lor 
zilnică; încorporarea acestor strategii în planul de 
vacanţă ne oferă posibilitatea să răspundem nevoilor 
noastre senzoriale şi în alte circumstanţe decât cele 
de acasă. Pentru unele familii este preferabil ca fiecare 
membru al familiei să îşi ia o vacanță separată pentru ca 
în acest fel va răspunde perfect nevoilor sale senzoriale; 
până la urmă nu trebuie să uităm că vacantele sunt 
făcute pentru a ne ajuta să ne refacem şi să ne încărcăm 
de energie. 

Căutătorii preferă să îşi găsească un loc nou, pe care 
să îl exploreze. Privitorii sunt deschişi la tot felul de 
sugestii şi pot pleca într-un loc necunoscut fără să mai 
stea pe gânduri. Reticentii îşi aleg o cabană într-un 
loc anume, iar Sensibilii îşi planifică tot programul de 
activități din timpul vacanței. 


CĂLĂTORITUL 


Ne aducem aminte că familia Zimmer a plecat în 
concediu cu automobilul. Dar se poate pleca şi cu 


TRĂIEȘTE 
2 R f SENZAŢIONAL! 


avionul. Avioanele insa sunt locuri inchise, care contin 
multe alte persoane, aşa că în acest caz este mult mai 
dificil să răspundem nevoilor noastre senzoriale. Spaţiul 
strâmt pe care îl oferă avionul este cu siguranţă centrul 
unui noian de senzaţii. Oamenii sunt împinşi la limita 
politetii, iar nevoile lor senzoriale sunt acute. Cu atenție 
şi vigilenta, este însă posibil să răspundem şi aici nevo- 
ilor noastre. 

Meg tocmai se întoarce dintr-o tara străină, aşa 
că s-a pregătit pentru o călătorie lungă şi înghesuită. 
De vreme ce este Căutător, Meg îşi ia cu ea tot felul 
de lucruri care să o ajute să îşi alimenteze sistemul 
cu input senzorial timp de opt ore. Are două cărți, o 
broderie, dosare de la birou, o revistă cu cuvinte încru- 
cişate, un CD/DVD player şi nişte fotografii pe care vrea 
să şi le aranjeze. Meg este foarte încântată că a primit 
un scaun care dă spre coridor (ceea ce înseamnă că o 
să aibă mai des ocazia să se scoale de pe scaun şi să îşi 
dezmorteasca picioarele). În plus, scaunul din mijloc 
este liber, ceea ce îi oferă mai mult loc pentru activită- 
tile ei. Se întreabă însă dacă va putea să converseze cu 
vecinul de la fereastră. 

Vecinul ei de scaun este Jaime. Jaime este Reticent. El 
a cerut special un scaun la fereastră pentru a nu fi atins 
de diversele persoane care umblă pe culoar în timpul 
zborului. A aşteptat până ce s-a îmbarcat toată lumea 
numai pentru a nu primi un loc înghesuit. În timp ce 
Jaime se apropie de scaunul său, un bărbat se ridică de 
pe scaun şi intră pe culoar pentru a-şi aranja bagajul, 
exact in fata lui Meg. Deşi au mai fost şi alte persoane 
care au ieşit pe culoar, lucru care indică faptul că avionul 
nu este încă gata să decoleze, Jaime se simte din ce în 
ce mai neliniştit pe măsură ce trece vremea şi insistă ca 
respectivul bărbat să înceteze şi să îi permită şi lui să se 
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Odata asezat, Jaime incepe sa isi cladeasca in jur 
o adevărată fortăreață. Îşi pune în buzunarul de pe 
spătarul din fata cartea despre tara în care urmează 
să aterizeze. Apoi îşi atârnă în apropiere ceasul 
(prevăzut cu două cadrane care indică ora locală şi 
pe cea a destinaţiei), îşi împinge geanta de mână 
sub scaun, aşază lângă ea şi o sticlă cu apă, îşi bagă 
căştile în urechi, îşi scoate pantofii, îi orânduieşte 
sub scaun şi îşi pune o pereche nouă de şosete. Meg 
se uită prostită (bineînțeles că îl priveşte, doar este 
Căutătoare!) şi se gândeşte: „Tipul ăsta ar trebui să fie 
actor într-un film despre cum să te aşezi mai bine pe 
scaun în avion!“. 

Jaime continuă să stea drept în scaun; Meg îşi 
mişcă picioarele pentru a şi le dezmorti şi şi le întinde 
înspre scaunul din mijloc. Jaime scoate din geantă 
câte un lucrusor pe parcursul călătoriei şi pune la loc 
ce nu îi mai trebuie, în timp ce Meg îşi înşiră toate 
lucrurile pe scaunul din mijloc şi trece de pe un scaun 
pe altul. 

Dacă vă identificați cu Jaime, vă gândiţi probabil: 
„Tipul ăsta ştie ce are de facut!“. Reticentii se pot simți 
tensionati într-un spaţiu atât de mic în care trebuie 
să suporte zgomotele făcute de alții şi de motorul 
avionului, atingerile din cauza locurilor apropiate, 
mirosurile de la mâncare şi băutură, mişcarea continuă a 
pasagerilor, de care n-au cum să scape. Reticentii iubesc 
rutina şi ordinea deoarece senzațiile sunt familiare în 
astfel de situaţii. Reticentii pot reduce cantitatea de 
senzații dacă îşi fac planuri precise. În povestea aceasta, 
Jaime şi-a creat un spaţiu bine orânduit şi izolat de 
zonele care ar putea să îi deranjeze ordinea. 

Dacă vă identificați cu Meg, probabil că vă spuneţi: 
„Tipa asta ştie ce are de făcut!“. Căutătorii se simt la 
rândul lor încercaţi când trebuie să călătorească într-un 
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spaţiu strâmt, deoarece ei au nevoie de tot felul de 
activități pentru a fi mulțumiți, iar dacă zborul este lung, 
se pot simți îngrădiţi, căci ei simt mereu nevoia să se 
mişte, să exploreze lucruri noi şi să încerce tot felul de 
oportunități. Căutătorii au nevoie de varietate şi trebuie 
să aducă cu ei măcar o câtime din această varietate de 
care au nevoie pentru a fi în stare să reziste în timpul 
zborului (mai ales dacă e lung). În acest caz, Meg îşi 
oferă mai multe variante, ca să aibă de unde alege în 
timpul zborului. 

Această situație ar putea cu uşurinţă sa scape de sub 
control. Deşi şi Meg, şi Jaime se străduiesc să răspundă 
nevoilor lor senzoriale pe parcursul zborului, nu e impo- 
sibil să ajungă să se ciondănească în acest răstimp. Deşi 
strategiile lor sunt diametral opuse, ei au un obiectiv 
comun, acela de a răspunde propriilor nevoi senzoriale 
în aşa fel încât să aibă parte de o călătorie confortabilă. 
Atunci când înţelegem care sunt motivele comportamen- 
tului diferit al celor din jur într-o situație limită, avem 
mai multe şanse de a ne ajuta unii pe alții când suntem 
la ananghie. Dacă Meg îşi dă seama că Jaime e genul de 
persoană care poate fi uşor copleşită de experienţele 
senzoriale oferite de zborul cu avionul, atunci poate că 
nu se va grăbi să încerce să converseze cu el şi va încerca 
să îşi vada de treburile ei într-un mod mai putin agresiv. 
Jaime, la rândul său, dându-şi seama de diferența din 
comportamentul lui Meg, poate să îi sugereze acesteia 
că este în regulă să îşi pună lucrurile pe scaunul din 
mijloc, dar să îi dea de înțeles că preferă să nu se aşeze 
lângă el. Atunci când identificăm care sunt nevoile 
senzoriale ale celorlalți, putem să fim intelegatori unii 
cu alții. 
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CUM SANE PETRECEM TIMPUL LIBER ACASA 


Ce prefera oamenii sa faca cu timpul lor liber cand 
sunt acasa? In mod normal, acestia isi aleg acele activi- 
tati care îi fac să se simtă multumiti şi impliniti. Cand ai 
o viață plină şi ocupată, timpul liber are menirea să te 
ajute să te refaci, astfel că alegerile pe care le faci de a-ţi 
petrece acest timp sunt indicii importante cu privire la 
modul în care trebuie satisfăcute nevoile tale senzoriale. 
Dacă te simţi epuizat, secătuit după ce ai petrecut ceva 
timp liber, înseamnă că activitățile pe care ti le-ai ales nu 
sunt potrivite cu nevoile tale senzoriale. 

De câte ori petrec timp împreună acasă, Linda îl 
scoate pe soțul ei din minți. Ori de câte ori se decid 
să stea acasă şi să se uite seara la un film împreună, 
Orlando îşi imaginează cum o să se pună în pijama şi 
o să se cuibărească pe canapea. Lui îi place să închidă 
lumina şi să creeze o atmosferă asemănătoare celei din 
sala de cinema, în care toată atenţia să fie îndreptată 
spre ecranul televizorului. Însă a înţeles de mult că 
aceasta va rămâne o simplă fantezie, întrucât lucrurile 
nu merg aşa cu Linda. Ei îi place să se uite cu Orlando 
la filme, însă nu suportă să stea locului prea mult şi 
să fixeze ecranul. Aşa că îşi ia cu ea şi lucrul de mână 
pentru a coase în timp ce priveşte filmul. Desigur, 
aceasta înseamnă că trebuie să dea drumul la cel mai 
puternic bec, ca să vadă ce coase; lumina se proiectează 
neplăcut pe ecran, aşa că Orlando a rearanjat mobila în 
aşa fel încât să evite această situaţie. Linda priveşte din 
când în când ecranul, mai face o împunsătură cu acul, 
drept pentru care mai pierde câte un amănunt important 
din film şi apoi îl întreabă pe Orlando ce s-a întâmplat. 
Linda se scoală de o sută de ori de pe scaun în timpul 
filmului, să se ducă la baie, să bea ceva, să pregătească 
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o gustare. Orlando nu vede unde este relaxarea in acest 
gen de comportament, iar Linda, la rândul ei, nu pricepe 
cum poate sta Orlando nemişcat două ore pe canapea 
fără să intepeneasca de tot. 

Este clar ca Linda este Cautator; acest fapt 
înseamnă că ea trebuie să-i adauge alte lucruri expe- 
rientei „privitului unui film“ pentru a se putea relaxa. 
Acest lucru poate fi greu de înțeles din perspectiva 
altor persoane care nu sunt Căutători (Orlando, de 
pildă), însă din punctul ei de vedere, umblatul prin 
casă şi lucrul de mână făcut în timpul vizionării 
filmului îi oferă exact cantitatea de input senzorial 
de care are nevoie pentru a se simţi confortabil. 
Strategiile lui Orlando de a reduce inputul senzorial 
pentru a se putea concentra la film (o strategie exce- 
lentă pentru un Reticent) au darul de a reduce inputul 
senzorial într-un mod inacceptabil pentru Linda. 
Rearanjarea canapelei a fost o idee bună pentru ca 
agitația Lindei să nu-l distragă pe Orlando. 


ACTIVITĂȚILE FIZICE 


Există o gamă largă de activităţi fizice ce pot 
răspunde optim nevoilor oricăror profiluri senzoriale. 
Desigur, trebuie considerați anumiţi factori înainte de 
a se lua o decizie despre cât de potrivită este o anumită 
activitate fizică pentru un profil senzorial sau altul. În 
primul rând, trebuie să ne gândim ce cantitate de input 
senzorial este disponibilă când efectuăm acea activitate 
fizică. În al doilea rând, trebuie să luăm în considerare 
condițiile sau mediul în care se efectuează respectiva 
activitate, deoarece mediul poate modifica inputul 
senzorial oferit. 
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Sa luam de pilda joggingul. Acesta ofera un input 
senzorial bogat labelor picioarelor, incheieturilor si 
muschilor piciorului. Acest input senzorial intens poate 
fi atragator pentru un Cautator; cu toate acestea, natura 
ritmica, previzibila si repetitiva a acestei activitati poate 
să o facă interesantă şi pentru Reticent. Cautatorul poate 
să aleagă să facă jogging într-o sală de sport aglomerată 
sau într-un cartier în care este multă lume, pe când 
Reticentul poate alege să alerge acasă într-o cameră 
transformată în sală de sport sau pe o stradă liniştită. 
Privitorii preferă să alerge atunci când au diverse alei 
care se bifurcă (şi în acest fel reuşesc să se concentreze 
la modificările din jur), în timp ce Sensibilii preferă 
să alerge pe bandă, lucru care oferă un input senzorial 
constant. 

Există anumite activități fizice care sunt preferate de 
Căutători, de Reticenti şi aşa mai departe. Căutătorii au 
mai multe şanse să îşi aleagă să facă alpinism, pe când 
Reticentii preferă să facă yoga. Sensibilii au probabil 
tendința să îşi aleagă să urmeze un curs de aerobic, iar 
Privitorii să îşi aleagă acele activități care li se potrivesc 
programului lor (de pildă să facă o plimbare mai lungă 
până la maşină în loc să se ducă să facă sport). 

Dar chiar şi aceste activități pot fi plasate într-un 
cadru ce le poate face mai atrăgătoare persoanei de 
profil senzorial diferit. Poate că alpinismul este o 
activitate bună şi pentru Reticent, datorită solitudinii pe 
care o presupune (în fond nimeni nu poate veni pe capul 
tau când te afli cocotat pe un tanc de piatră). O poziție 
de yoga mai complicată poate fi foarte interesantă şi 
pentru un Căutător. Sensibilul poate să decidă să îşi 
parcheze maşina într-un loc fix, dar care să presupună o 
plimbare mai lungă în cursul zilei. Iar Privitorul poate să 
îşi însoțească prietenii la un curs de aerobic. Este foarte 
clar, aşadar, că modul personal în care abordăm aceste 
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activitati in timpul liber le transforma in niste elemente 
satisfacatoare pentru sistemele senzoriale diverse si 
pentru preocuparile noastre. 

Ling adoră sa schieze şi merge în fiecare iarnă la schi. 
A devenit foarte pricepută la acest sport şi nu se dă în 
lături să schieze pe pârtii mai grele. Însă iarna trecută a 
avut parte de o experienţă stranie: 


Nouă ne place să mergem la o cabană anume, 
aşa că stim partiile din jur. Cum coboram cu 
telescaunul, am avut senzaţia că trecem printre 
nori, exact aşa cum se întâmplă când zbori cu 
avionul. Aerul era dens, ca o supă groasă, de culoare 
albă! M-am apucat să schiez în josul muntelui şi 
am căzut de câteva ori din primele minute. Mă 
simțeam ca şi cum nu mai schiasem în viața mea. Nu 
reuşeam să-mi dau seama încotro mă îndrept şi nu 
puteam deloc să îmi coordonez mişcările şi să trec 
pe pilot automat. După ce am reuşit să trec de norul 
acela mare, mi-a fost mai bine. Mi-am dat seama că 
de fapt nu vedeam ce fac; probabil că atunci când 
schiez cel mai important simț este văzul. Ce straniu! 


Schiatul este un sport favorit pentru persoanele 
cărora le place mişcarea. Ling însă a învățat cu ocazia 
acestei experienţe că sistemul ei vizual este cel mai 
important sistem de ghidaj atunci când schiază şi că 
sistemul de poziționare a trupului se bazează pe ghidare 
şi monitorizare vizuală pentru a funcționa cum trebuie 
(deşi nu exact acestea au fost cuvintele ei). Poate că 
lumea care se mişcă rapid sub ochii ei în timp ce coboară 
cu schiurile este exact ce caută ea. Alți schiori se folosesc 
de sistemul de poziționare al organismului pentru a-şi 
ghida schiurile, iar inputul vizual este o adăugire la 
această funcție importantă. Dacă vorbim cu genul acesta 
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de schior, atunci probabil ca vom afla mai multe despre 
modul în care îşi simt încheieturile când se ajusteaza in 
timpul schiatului. Această persoană caută probabil un 
input legat de poziţia trupului, iar schiatul este un mod 
excelent de a oferi acest gen de input. 


DISTRACTILE 


Şi evenimentele sociale sunt o modalitate de a-ți 
petrece timpul liber. Toată lumea are o idee despre ce 
tip de distracție preferă. Aceste opțiuni au anumite 
caracteristici senzoriale care le pot face plăcute persoa- 
nelor cu anumite profiluri senzoriale. Evenimentele 
liniştite, cu număr mic de participanţi, sunt atrăgătoare 
pentru Reticenti şi Sensibili, câtă vreme adunările mari, 
cu multă lume, îi atrag pe Privitori şi pe Căutători. 
Căutătorii şi Privitorii sunt mai deschişi participării la 
evenimente în care sunt persoane necunoscute sau se 
abordează subiecte originale. Prin contrast, Sensiblii şi 
Reticentii preferă acele evenimente în care persoanele 
sunt cunoscute, iar subiectele sunt unele favorite. 
Sensibililor le place să facă planuri, Căutătorilor le place 
spontaneitatea. 

De distracții putem avea parte şi acasă. Ascultatul de 
muzică, privitul la televizor, jocurile pe computer sunt 
cu toatele variante potrivite. La fel ca în cazul formelor 
celorlalte de divertisment, nu contează atât cine ascultă 
muzica, priveşte la televizor sau se joacă pe computer, 
cât modul în care abordăm aceste activităţi. Muzică se 
găseşte pentru toate gusturile: genul liniştit, previzibil 
pentru Reticenti, muzica mai smucită pentru Căutători, 
muzica pe genuri pentru Sensibili si compilatiile pentru 
Privitori. 
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Gândiţi-vă la preferințele dumneavoastră şi la cele 
ale prietenilor sau ale familiei dintr-o perspectivă 
senzorială. Cum raspundeti nevoilor dumneavoastră 
senzoriale? Când vreţi să negociati modul de diver- 
tisment cu un prieten sau cu familia, ganditi-va cum 
să găsiți un teren comun. De pildă puteți să cadeti de 
acord să priviți un meci sportiv acasă mai degrabă 
decât într-un bar aglomerat pentru a răspunde nevo- 
ilor Sensibililor sau Reticentilor din grupul dumnea- 
voastră, dar să mergeţi să mâncaţi la bucătărie pentru 
a le permite Căutătorilor şi Privitorilor să facă mişcare 
în timpul meciului. 


ODIHNA 


Da, şi odihna se numără printre activitățile pe care le 
puteţi face în timpul liber! Poate că citiți aceste rânduri 
şi vă gândiţi: „Ce atâta vorbărie? Doar cu toţii ştim ce 
înseamnă odihna!“. Gândiţi-vă putin. Unii oameni au 
nevoie de linişte perfectă ca să poată atipi. Când copilul 
dumneavoastră vrea să se uite la televizor în camera de 
alături, cât de încet trebuie să fie sonorul ca să vă puteţi 
odihni? Sau poate trebuie să vă duceti în altă parte a 
casei pentru a putea atipi? 

Când ajungeţi acasă după o zi de munca şi aveţi 
nevoie de o jumătate de oră să va odihniti înainte de 
cină, cum preferaţi să vă odihniti? Vreti să vă aşezaţi 
undeva şi să stati în linişte, vreţi să tricotati, să mergeţi 
să alergati, să pregătiți ceva de mâncare în bucătărie, 
să citiți ziarul? Fiecare dintre aceste alegeri reflectă o 
încercare de satisfacere a unor nevoi senzoriale pe care 
le aveţi. Statul pe un scaun în linişte e plăcut pentru 
cineva care este Sensibil, însă este enervant pentru un 
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Cautator, care probabil ca se agita si mai tare stand fara 
să facă nimic şi preferă să isi ia lucrul de mana pentru 

a se calma (pentru că un input senzorial mai bogat îl 
mulţumeşte pe Căutător). 

Pentru Bianca o zi liberă perfectă constă într-o ieşire 
în parc. Ea se duce în cel mai izolat colt al parcului cu 
o pătură, o carte, un termos cu ceai şi cu muzica ei. Îşi 
aşază cu mare atenție pătura, asigurându-se că nu a 
pus-o pe nicio piatră sau rămurică supărătoare, după 
care se cuibăreşte acolo şi se cufundă în aventurile pe 
care i le-a rezervat cartea. La capătul zilei este atât de 
relaxată, că simte că parcă a fost în concediu, minus 
chinul călătoriei. 

Bianca este Sensibilă, ea înțelege faptul că dozarea 
inputului senzorial poate fi extrem de satisfăcătoare. 
Cititul într-un colțişor liniştit, în care este înconjurată 
de mirosurile blânde ale naturii şi de sunetul calm al 
muzicii preferate, este perfect pentru nevoile ei. Ştie de 
asemenea şi că trebuie să se asigure că nu o atinge nimic 
supărător, aşa că este atentă şi la acest aspect. 


CUM SĂ PETRECEM TIMP CU PRIETENII 


O activitate relaxantă o reprezintă şi ieşitul cu prie- 
tenii. E posibil să petreci timp cu prietenii la cafenea, la 
restaurant sau la bar, pe verandă sau în curte, sau chiar 
într-un loc mai exotic (cum ar fi pe plajă sau la munte). 
Există multe variante în care să petreci timp cu prietenii 
în aceste locuri. Asta pentru că există zeci de soiuri de 
cafenele; unele mai liniştite, pe un drum mai lăturalnic, 
altele pline de lume şi de atmosferă. În acest cadru 
lumea intră şi iese repede sau zăboveşte. Prin urmare nu 
locul în sine contează pentru o anumită persoană, cât 
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modalitatea in care persoana respectiva foloseste locul si 
invata cum sa isi capete inputul senzorial necesar. 

Rose si Morgan au transformat iesitul impreuna 
într-o artă. Amândouă au în jur de douăzeci de ani şi 
locuiesc în centrul unui oraş. Adoră să iasă în baruri 
aglomerate, la dans, la cafenea, unde se întâlnesc cu 
multă lume. Acestea sunt evenimente în care au şansa 
să îşi etaleze garderoba, drept pentru care ele petrec o 
grămadă de timp căutându-şi hainele potrivite. Putem 
deduce deci că Rose şi Morgan sunt Căutători, datorită 
mediului intens pe care îl preferă. Pentru un Sensibil 
sau un Reticent aceste locuri ar fi mult prea copleşitoare. 
Aceştia ar prefera locuri mult mai liniştite, mai intime. 

Cu toate acestea se întâmplă ca ele să îşi dorească să 
meargă şi într-un loc mai liniştit, într-o cafenea retrasă 
şi întunecoasă unde pot să se elibereze de stres şi să mai 
povestească una, alta. În acest caz, fetele se îmbracă în 
haine confortabile şi nepretentioase; tricouri, papuci, 
părul strâns în coadă. Cu alte cuvinte, întorc complet 
foaia şi frecventează exact acele locuri pe care te-ai 
aştepta să le frecventeze un Sensibil sau un Reticent şi 
pe care le ocolesc cu îndârjire Căutătorii. Acesta este 
unul dintre aspectele interesante ale petrecerii timpului 
liber. Oamenii învaţă să se folosească de cadru pentru 
a se relaxa. În acea cafenea liniştită, Morgan şi Rose 
discută câte în lună şi în stele, se întrerup una pe cea- 
laltă, legând o conversaţie complexă. Probabil că în timp 
ce vorbesc îşi schimbă frecvent poziţia corpului. Un 
Sensibil sau un Reticent s-ar folosi probabil de cafe- 
neaua respectivă pentru a se refugia într-un loc liniştit, 
ar sta într-un colt şi ar citi sau ar visa cu ochii deschişi. 
Nu s-ar aşeza lângă cele două dacă ar merge la cafenea 
pentru a se reculege. Prin urmare, abordarea personală 
pe care o alegem atunci când petrecem timp cu alții este 
elementul care dictează gradul de relaxare obținut. 
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CITITUL ȘI JOCURILE DE PERSPICACITATE 


La prima vedere, cititul pare a fi un tip de recreere 
pasivă, prin urmare mai atrăgătoare pentru Sensibili şi 
pentru Reticenti. Aceste persoane preferă să găsească 
un spațiu special in care să citească, iar subiectele 
pe care aleg să le citească sunt subiecte mai degrabă 
odihnitoare, relaxante. Căutătorii îşi schimbă frecvent 
locul în care citesc, au perioade în care citesc şi apoi 
fac pauze şi preferă acele cărți care le oferă plăceri 
senzoriale pe care le trăiesc prin citit. Căutătorii şi 
Privitorii aruncă un ochi peste reviste pentru a găsi o 
idee nouă şi preferă să răsfoiască revista de mai multe 
ori şi de fiecare dată să observe alte lucruri. Sensibilii şi 
Reticentii citesc sistematic, de la cap la coadă. La fel se 
întâmplă şi cu ziarul: Căutătorii şi Privitorii se uită prin 
el (scot paginile preferate, „deranjând paginile pentru 
restul persoanelor din casă“), în timp ce Sensibilii şi 
Reticentii vor să parcurgă sistematic ziarul, „aşa cum se 
cuvine“. 

Jocurile de perspicacitate (rebus, sudoku, solitaire) 
pot fi satisfăcătoare pentru orice profil senzorial în 
funcție de modul în care sunt utilizate. Sensibilii şi 
Reticentii pot fi mai sistematici, în timp ce Căutătorii şi 
Privitorii abordează aceste jocuri mai nonşalant (sar, 
tresar, se opresc, mâzgălesc toată pagina). Este aceeaşi 
situaţie ca în cazul locurilor preferate: pe de o parte 
linişte, izolare, pe de alta dinamism, efervescenţă. 


ACTIVITĂŢI CREATIVE 


Activităţile creative sunt foarte importante pentru 
mulți dintre noi. Alegem să ne implicăm în proiecte 


( TRĂIEȘTE 
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artistice, in gradinarit, in decorarea unui apartament, in 
gatit ca o modalitate de a ne exprima. Deoarece aceste 
activități reflectă individualitatea noastră, ele sunt şi 
modalități excelente prin care ne rezolvăm nevoile 
senzoriale. Preocupările şi nevoile noastre senzoriale 

se intersectează pentru a susține proiectele noastre 
artistice. De pildă multe persoane gătesc pentru a se 
relaxa, însă modul în care o fac reflectă profilurile lor 
senzoriale. Sensibilii urmăresc indicațiile precis, pe 
când Căutătorii estimează şi încearcă diverse variante. 
Privitorii sunt mai relaxaţi când abordează o rețetă şi 
pot uita să pună anumite ingrediente, însă acest lucru 
nu îi împiedică să se bucure de experiența respectivă. 
Reticentii cărora le place să gătească ajung să imbunata- 
teasca şi să perfecționeze retetele preferate. 


ÎN CONCLUZIE 


Modul în care alegem să ne petrecem timpul liber 
este un lucru foarte personal, astfel că integrarea pro- 
filurilor noastre senzoriale în deciziile pe care le luăm 
în acest sens sporeşte şansele ca experiența respectivă 
să fie satisfăcătoare şi plăcută. Orele libere pe care le 
petrecem trebuie să aibă în primul rând darul de a ne 
reconforta, prin urmare trebuie să fie în conformitate 
cu nevoile noastre senzoriale. Dacă o activitate care ar 
trebui să te relaxeze este epuizantă, înseamnă că deşi 
poate fi interesantă, ea nu iti respectă nevoile senzoriale. 

Willie iubeşte matematica şi adoră să rezolve sudoku. 
Un coleg de la serviciu i-a arătat jocul şi i-a dat o revistă 
pentru începători. Willie a încercat-o la serviciu în 
pauză, aşezat în sala de recreatie. După ce a fost între- 
rupt de câteva ori, a găsit experienţa foarte frustrantă. 
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Când a ajuns acasă seara, a decis să mai încerce o 
dată. S-a apucat de un alt joc din carte în timp ce lua cina 
şi s-a lăsat complet furat de el. După ce a mai rezolvat 
încă patru, s-a rupt cu greutate de la joc şi s-a dus să îşi 
spele vasele. 

Willie este Reticent la sunete, astfel că statul în sala 
de recreatie de la serviciu îl deranjează grozav, chiar 
şi atunci când face ceva plăcut. Doar când s-a mutat în 
alt loc a descoperit că se poate bucura de activitatea 
respectivă. 


CE TREBUIE SĂ CONȚINĂ ACTIVITĂȚILE 
DIN TIMPUL LIBER 


e să reflecte interesele personale 

e să vă reconforteze, să vă reîmprospăteze forțele 

e în funcție de locul în care le efectuaţi, să fie mai 
satisfăcătoare 

e să se desfăşoare după placul dumneavoastră 

e să corespundă nevoilor dumneavoastră senzoriale. 


CUVÂNT DE RĂMAS-BUN 


În această carte ati aflat cum să descifrati codul 
senzorial pentru dumneavoastră, familia şi prietenii 
dumneavoastră. Ati aflat şi că circumstanţele speciale 
pot scoate la suprafaţă reacții diferite în funcție de 
caracteristicile pe care le au acestea. Probabil că deja 
aveți multe idei care să vă ajute să vă adaptati viata în aşa 
fel încât să va satisfaceti nevoile senzoriale şi să creaţi 
un mod de viață, de muncă şi de odihnă mai armonios. 


TRĂIEȘTE 
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Nu uitati, fiecare persoana este complet unica, prin 
urmare are modul ei de a reactiona in viata. Nu putem 
sa acoperim toate posibilitatile in acest volum; speram 
insa ca v-am oferit indeajuns de multe exemple si de 
idei încât să puteţi identifica profilurile senzoriale, ale 
dumneavoastră şi ale celor din jur. Repetati şi vă veți îm- 
bunatati performanțele, dobândind o viata armonioasă! 


Succes! 
Vă urez să aveţi parte de o viata cu adevărat 
senzationala! 
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PSIHOLOGIA 
SUPERSTIȚIEI 


De ce e atât de răspândit comportamentul 
superstitios? Cum se constituie şi se întreţine acest 
comportament? Există 0 personalitate superstitioasa? 
Chiar şi într-o societate avansată tehnologic, cum este 
cea contemporană, superstitiile sunt la fel de 
raspandite ca oricand. De multe ori, fenomenele din 
laboratorul de psihologie sunt foarte îndepărtate de 
complexitatea necontrolată a lumii exterioare, iar în 
cazul superstiţiei prăpastia pare deosebit de mare. 
Deşi niciun adevăr psihologic simplu nu poate explica 
diferite practici precum numerologia, apelul la 
yrajitoare sau folosirea talismanelor, psihologia 
moderna poate sa explice multe din superstitiile 
noastre foarte raspandite. Vom vedea ca superstitiile 
nu sunt anormale. Ele sunt de fapt un rezultat 
paradoxal, in mare măsură previzibil, al proceselor cé 


controleaza învățarea şi cognitia umana. 
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